LISTY CUKROVARNICKE a REPARSKE

Myty o cukru a zdravi

Ve spolecnosti koluje o cukru a jeho
dopadech na lidské zdravi mnoho
myth a polopravd, které uvadéji béz-
nou populaci do stavu pochybnosti.
Vétsina vznika z nepochopeni kon-
textu, izolace jednoho faktoru nebo
je vysledkem marketingovych triku.
Co tedy je a neni pravda?

Cukr prispiva k obezité

Obezita je piimym dusledkem celko-
vého energetického piebytku (Zivot-
niho stylu). Cukr sim o sobé nelze
vinit za ndrast hmotnosti. Velky vliv

A

maji tzv. ultrazpracované“ potraviny.

Cukr je ndvykovy jako drogy

Cukr stimuluje mozek uvolnovanim
dopaminu, coz podporuje chut a po-
cit zavislosti — ne vsak psychické
a fyzické zavislosti jako u drog.
Cukr zpuisobuje diabetes mellitus
Chorobu pusobi kombinace geneti-
ky a zivotniho stylu, samotny pfijem
cukru se na tom piimo nepodili. Malé
mnozstvi cukru mize byt u kompen-
zovanych diabetiki naopak piiznivé
(snizeni piijmu tuka).

Cukr miize oslabit imunitni systéem
Cukr pry muze kritce po poziti p-
sobit imunosupresivné, neni to vsak
pfimo prokazatelné.

Cukr zptisobuje hyperaktivitu u deti
Pusobi spise opacné. Predpoklad,
Ze cukr vede u déti k rozvoji ADHD,
byl vyvracen.

Cukr zptisobuje zubni kaz

Cukr sim neni pfi¢inou zubniho kazu.
Bakterie v Ustech jej méni na kyse-
liny, ale na rozvoj kazt ma vliv spise
Casty pifjem sladkého, hygiena zubu,
kvalita slin a genetika neZz jen cukr.

Cukr prispiva k osteoporoze
Konzumace cukru neni pfimym rizi-
kovym faktorem vzniku choroby.

Vliv cukru na dalsi omenocnent

U nadorovych onemocnéni, zanétu,
starnuti pleti, deficience chromu —
cukr nema vyznamny vliv, nebo je
pouze jednim z rizikovych faktora
u malého poctu diagnéz z mnoha.

Zavérem — cukr tedy 1ze konzumovat
podle potfeby, ovsem s mirou. Do-
poruceny denni limit pfijmu cukru je
~10 % dodané energie, tj. ca 50-70 g.
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