
SLADÃ•TE SI Å½IVOT?
ÃšterÃ½, 23 Ãºnor 2016

Ano, cukr na nás útoÄ•í ze v&scaron;ech stran. Dokonce i voda se prodává sladká...  Cukr se cpe do v&scaron;ech
moÅ¾ných potravin, potravináÅ™ský prÅ¯mysl se snaÅ¾í  dosáhnout toho správného bodu "perfektní chutÄ›", která nás donutí
jíst víc a víc (a hlavnÄ› daný výrobek kupovat víc a víc).  SpoleÄ•nost se vyvinula uÅ¾ natolik, Å¾e prÅ¯mÄ›rný Ä•lovÄ›k do sebe dostane 
pÅ™ibliÅ¾nÄ› 60 kilo cukru za rok! JenÅ¾e - na&scaron;e tÄ›lo na to není uzpÅ¯sobeno. 

             Tisíce let byl cukr nedostatkové zboÅ¾í, pouÅ¾íval se spí&scaron; jako koÅ™ení.  Teprve v 18. století se stal jednou z
nepopulárnÄ›j&scaron;ích svÄ›tových komodit.   Do té doby sladilo pouze ovoce Ä•i med, ve&scaron;kerý pÅ™ísun cukru do tÄ›la
byl  v  relativnÄ› malem mnoÅ¾ství.         Stolní sukr, sukroza, se skládá ze stejného mnoÅ¾ství glukózy a fruktózy.  Lidské tÄ›lo
potÅ™ebuje glukózu, neboÅ¥ ta se snadno metabolizuje a  vytváÅ™í se tak hlavní zdroj energie pouÅ¾itelný po celém tÄ›le. Zbytky
se  skladují ve svalech Ä•i játrech jako glykogen.       S fruktózou je to ale  jinak.  Fruktóza se metabolizuje pouze v játrech, a
protoÅ¾e játra mohou  zpracovat pouze urÄ•itÄ› mnoÅ¾ství, zbytek fruktózy se  pÅ™emÄ›ní na tuk. A  játra tak zaÄ•nou akumulovat
tuk, coÅ¾ je velice &scaron;kodlivé... Navíc dal&scaron;í tuk  se pak distribuuje dál do krve, coÅ¾ mÅ¯Å¾e zpÅ¯sobit infarkt Ä•i
mrtvici.         Mj. fruktóza je problematická i tím, Å¾e nepotlaÄ•uje hormon hladu ghrelin. (Mj. jestlipak jste vÄ›dÄ›li, Å¾e nÄ›co
podobného existuje?)  TakÅ¾e i kdyÅ¾ sladíme, a zase sladíme, nic se nedÄ›je a hlad máme poÅ™ád stejný. A  sladíme tedy
vesele dál.  Fruktóza ale pÅ™ecijen nÄ›co zpÅ¯sobuje. CílenÄ›  pÅ¯sobí na Ä•ást mozku zvanou "Nucleus Accumbens",  jinak
centrum odmÄ›n, Ä•i  potÄ›&scaron;ení. TakÅ¾e Ä•ím víc fruktózy, tím vÄ›t&scaron;í radost. A chuÅ¥ dát si  je&scaron;tÄ›  víc... (Pro lidi
se sklonem k nabírání kil a chutí na sladké pÅ™ímo vraÅ¾edná záleÅ¾itost!)              TakÅ¾e je dobÅ™e si Å¾ivot osladit, ale spí&scaron;e
pÅ™íjemnou aktivitou, vzpomínkami Ä•i záÅ¾itky.    

 

 

 Jak jste na tom vy? Co máte rádi a co naopak ne? ÄŒeho byste se nikdy nedotkli?  A hlavnÄ› - jak kontrolujete pÅ™ísun cukru
ve va&scaron;í rodinÄ›?  impertinentní otázky klademlsná ELLA  
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