SNAZILKY

Nie, skutocne nevadi,

ak si rano osladite kavu
alebo si obcas doprajete

dva kopceky zmrzliny ¢i svoj
oblubeny zakusok. Vec sama tak,
ze cukru konzumujeme ¢oraz viac
anas organizmus sa s tym
vyrovnava len velmi tazko.

Okrem celého mnozstva zdravotnych
komplikacii dnes mézeme

do zoznamu preukazatelhe zaradit

aj poruchy plodnosti ¢i neplodnost.

Vratme sa vsak k zaujimavej Statistike:
v roku 1700 skonzumoval Eurépan podla
dostupnych informacii priblizne dve kila
cukru ro¢ne. O dvesto rokov neskoér to
uZ bolo $tyridsat kilogramov, no problé-
mom je to, Ze niektori milovnici sladkosti
skonzumuju trojnasobok tohto objemu,
¢o v priebehu Zivota predstavuje viac ako
sedem ton. Pneumatika okolo pasa ¢i dve
brady mézu byt v takomto pripade tym
najmensim problémom. Ovela pravdepo-
dobnejsie je, Ze jed sa v podobe nadbytku
rafinovaného cukru prejavi omnoho za-
kernejsie.

ESteneZ sipovieme, ako konkrétne cukor
prispievak problémom s plodnostou a aké
su zdravé alternativy, zamyslime sa nad
tym, odkial sa v nasom jedalni¢ku berie
tolko cukru, hoci sa nam zd4, Ze sladime
zodpovedne, teda s mierou. Prirodzene
totiz cukor ocakavame v sladkostiach,
kolacoch, susienkach ¢i kolovych napo-
joch, rafinovany nepriatel sa véak nacha-
dza aj v masovych vyrobkoch, omackach,
mlie¢nych vyrobkoch, pecive, v ke€upe
¢i horcici. Je to ,tajna" ingrediencia skoro
vSetkych technologicky spracovanych
potravin, ktoré, Zial, podla predaja tvoria
viac ako devitdesiat percent nagho jedal-
nic¢ka. Len v spominanom kecupe je ho
pribliZne o osem percent viac ako napri-
klad v zmrzline.
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Cukrom
Kk neplodnost
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Skryté nebezpecenstvo

Celkoveé mnozstvo skonzumovaneho cuk-
ru je véak ovela vyssie, pretoZe cukor ma
mnoho poddb a na obaloch potravin méze
mat desiatky nazvov. Najmi mladsf ludia
v mestach sa v snahe o zdravy Zivotny styl
¢i Stihlu liniu zamerne vyhybaju cukru, ale
neuvedomuju si, Ze prijimaju nadmerné
mnozstvo cukru z inych zdrojov — ako pe-
¢ivo (predovsetkym biele), cestoviny, ryza,
zemiaky ¢i obilniny. ,Ukryvanie cukru'
dokazuje aj skuto¢nost, Ze za poslednych
dvadsat rokov priama spotreba cukru
v Eurdpe poklesla, ale spotreba cukru za-
hrnutého v potravinarskych vyrobkoch
stupla velmi vyznamne. A to sme nespo-
menuli jednu znajzakernejsich foriem kon-
zumacie cukru - alkohol.

Jednym z paradoxov je, Ze sa cukrovalavina
spustila pod plastom boja proti tuku a cuk-
ru. V sedemdesiatych a osemdesiatych
rokoch minulého storocia vznikla masova
vyroba nizkotu¢nych vyrobkov, no prud-
ko sa zvysila spotreba cukru. V rastucom
pocte vyrobkov sa technologicka vyspe-
lost prejavila obsahom sladidiel, v skuto¢-
nosti sa zvysila spotreba hlavne , skrytych
cukrov" v podobe réznych sladidiel, na-
priklad kukuri¢ného sirupu, znameho aj
ako glukézovo-fruktézovy sirup. V obdobi
medzi rokmi 1970 a 2005 produkcia tohto
wcukrocukru" vzrastla o neuveritelnych
10 673 percent, ¢o daleko prevysuje narast
akejkolvek inej potraviny alebo skupiny
potravin v nasom jedalnic¢ku.

PRIPRAVILA

Mgr. Denisa Priadkova
Obcianske zdruzenie Bocian

” V praxi to znamena, Ze otazka nestoji
tak, ¢i si po veceri doprajeme sladky
zakusok, ale kolko cukru sme skonzumovali
v parkoch s chlebikom, horcicou a kecupom,
¢i cestovinach s omackou, atd. Takymto
potravinam sa podla prieskumov
Obcianskeho zdruzenia Bocian ani

V procese pripravy na materstvo

nevyhyba vacsina slovenskych zien. “

Hormany ako na hojdacke

Kaskada problémov s plodnostou, ktoré
priamo suvisia s konzumaciou cukru, sa
navyse tyka rovnako muzov i Zien. Pre-
dovsetkym ide o hormonalnu nerovno-
vahu, ktora vznika prirodzenou reakciou
organizmu na cukor. Bezna urovern cuk-
ru v krvi zodpoveda asi dvom kavovym
lyzickam. Akeékolvek vi¢sie mnozstvo
spoOsobi, Ze hladina cukru v krvi stupne
tak, Ze sa jej telo za¢ne priblizne po 15 mi-
nutach branit, pretoZe ju vnima ako toxin,
¢ize otravu. Na obranu zacne telo vyluco-
vat inzulin a po cukrovej ,naspeedovanej
polhodine" nasleduje rychly pad, ktory sa
obvykle prejavi unavou a vyc¢erpanim. Na
tento stresovy stav organizmus reaguje
aktivaciou nadobli¢iek. Vylucuju kortizol
a adrenalin, aby, paradoxne, doplnili stra-
tu cukru z krvi. Vznika zac¢arovany kruh
a opakovana mobilizacia nadobli¢iek ve-
die k ich spomaleniu a zleniveniu. A to je
problém. Nadobli¢ky su totiz zodpovedné
za produkciu hormonov, ktoré maju na
plodnost obrovsky vplyv a v stave hormo-
nalnej nerovnovahy je oslabena i funkcia
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endokrinnych Zliaz a produkcia zdravych
vajicok ¢i spermii je nedostato¢na, pretoze
hladina estrogénu, progesteronu, testos-
teronu a inych, pre reprodukciu délezitych
latok je nizka.

Inzulinova rezistencia
sposobuje neplodnost
i potraty

Pankreas teda po cukrovom Soku vylu-
¢l inzulin, aby hladinu cukru v krvi pre-
menil na energiu v bunkach. Opakované
vylu€ovanie vacsieho mnozstva inzulinu
v8ak vedie k v stcasnosti velmi rozsire-
nej inzulinovej rezistencii. Zjednodusene
povedané - cukor, ktory nedokaze do bu-
niek ,napchat* inzulin, sa zachyti v pe¢eni,
Kktord ju zmeni na tuk a odtial je len krok
k obezite ¢i cukrovke. Inzulinova rezisten-
cia, nieco ako ,,cukrovka v predsieni" sice
nemusi byt vidiet ani citit, z opakovanych
vyskumov vsak vyplyva, Ze velmi nega-
tivne vplyva na ovulaciu. Jednoducho jej
zabrani. Ak aj k ovulacii dochadza, vajicko
dozrieva pomalSie a nedostato¢ne. Takmer
neuveritelng, Zial pravdiva, je aj informacia,
Ze dokonca i v pripade oplodnenia vajicka
je inzulinova rezistencia pricinou toho, Ze
sa embryo nedokaze uhniezdit v maternici
a neviditelny nepriatel tak zabrani pocatiu.
Zeny, ktoré trpia inzulinovou rezistenciou,
su vystavené Styri az patkrat vyssiemu
riziku potratu v porovnani s ostatnymi te-
hotnymi Zenami. V neposlednom rade je
inzulinova rezistencia klu¢ovym faktorom
pridiagndze polycystickych ovarii. Poprav-
de treba uviest, Ze inzulinova resistencia
je scCasti dedi¢na, nadmerna konzumacia
cukru a potravin s vysokym glykemickym
indexom (rychle cukry) je mnohonasobne
vyssim rizikovym faktorom ako geneticka
predispozicia. VySetrenie hormonalneho
profilu oboch partnerov, ktori sa snazia
o potomka, je preto zasadnym krokom na
ceste odhalovania pri¢in toho, pre¢o sa
otehotnenie nedari.

Mnohé zeny kazdy mesiac trapi
takzvana PMS-ka. Zachvaty hnevu,
precitlivenosti, nadtivania, zadrziavania
tekutin a neprijemnych bolesti ¢i napdtia su
typickym prejavom predmenstrua¢ného
syndromu. Hypoglykémia,
zvyseny obsah cukru v krvi
k tomuto syndromu vyrazne
prispieva a zhorsuje ho.

vyzivovy doplnok

Snazilky vam
prinasa

Metaf
Vyzivovy doplnok 30 tal

V gynekologickych ambulanciach rastie
pocet kvasinkovych infekcii. Hoci st vel-
mi neprijemné, nie su priamou pric¢inou
neplodnosti. AZ na to, Ze uspokojivy po-
hlavny styk, ktory je pre pocatie nevy-
hnutny, je pocas takejto infekcie takmer
nemozny a opakovaneé zapaly komplikuju
cestu spermie k vajicku, spésobuju zrasty
a komplikacie, ktore maju problém s plod-
nostou (ovela dlhsi ¢as potrebny na priro-
dzené pocatie) za nasledok velmi ¢asto.

Zaskodnicka
¢innost cukru

Lyzicka cukru, respektive jeho stravenie
nas organizmus zamestna do takej miery,
Ze pocCas minimalne Styroch hodin je nasa
imunita preukazatelne oslabena. Presla-
dend zima je tak dévodom, preco lahsie
podliehame infekciam ¢i mikrébom, ale
tiez kvasinkovym infekciam, bakterialnej
vaginoze ¢i sexudlne prenosnym ocho-
reniam, ktoré mozu mat pre plodnost fa-
télne nasledky. Azda najmenej znamou
zakodnickou ¢innostou nadbyto¢nej
konzumacie cukru je likvidacia vitaminov
amineralov. Aby bol organizmus schopny
nadprodukcie inzulinu a kortizolu, spot-
rebovava na to nase zasoby vitaminov
a mineralnych latok. NajéastejSie plieni
vitamin B, konkrétne Bg, vitamin E, mag-
nézium a med. Nedostatok vitaminu E je
dlhodobo spdjany so zvySenym rizikom
potratu. Nie, neznamena to, Ze sa musite
cukru vyhybat tiplne. Pribeznom sp6sobe

stravovania by to bolo takmer nemoiné

vedomeému sladeniu.
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Zdravsie alternativy

® Medzi najdiskutovanejSie alternativne
moznosti patri okrem medu, ktory je
vhodnejsi ako cukor, najmd ak je prirodny,
xylitol. Sladidlo ziskané z xylanu, ktory sa
nachadza v rastlinach, ovoci a zelenine je
bez prichuti a o cca 40 % menej kaloricke
ako bezny cukor. Je vSak rovnako sladivy
a vdaka nizkemu glykemickému indexu
vhodny aj pre diabetikov.

® Jemnu chut aintenzivnu sladkost vasim
napojom gj jedlam doda sirup z drene
kaktusu agave. Jeho sladiacou zlozkou je
inulin. Sirup z agave ma nizky glykemicky
index a produkciu inzulinu stimuluje jemne.
Chutou sa podoba javorovému sirupul.
Spolu s medom vsak patrik sladidlam,
ktoré zvyknu byt priemyselne upravované
a obsahuju cukor.

® Podla vsetkych dostupnych informacii je
dokonalym riesenim stévia. Nenapadna
tropicka rastlinka, ktora sa pouziva stovky
rokov, bez akychkolvek vedlajSich Ucinkov,
resp. pohodlne dostupné vyrobky s jej
vyt'aikom Hocijej sladké zlozky, tzv. steviol
ako cukor, neobsahuje takmer ziadne
kaldrie. Pre diabetikov i pary, ktoré sa snazia
o dieta je dolezité vediet, ze sladiace latky
v stévii nesposobuju zvysenie hladiny cukru
v krvi, naopak, udrziavaju jej rovnovahu
v krviiv peceni. Dostanete ich v podobe
tabliet, sypkého krystalu alebo kvapiek a su
vhodneé aj ha varenie a pecenie.

Nazvy, pod ktorymi na obaloch potravin

mozete vystopovat obsah cukru:

@ Sacharéza (repny a trstinovy cukor),

@ Glukéza (hroznovy cukor),

@ Fruktéza (ovocny cukor, ale napriklad
i v mede a tavach z rastlin),

@ Laktéza (mliecny cukor), ¢i Maltéza.

o Okrem toho zvyknti byt oznacované
ako polysacharidy, zlozené sacharidy,
glycidy, uhl'ohydraty ci Skroby.

Dokdze to, co zatial

nikto iny nedokdzal.
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