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Cukr je zabijak. Opravdu?

To je Casto pouzivana polopravda, ale nebylo tomu tak vzdy. Pohled na cukr se v minulosti
nékolikrat ménil. Pojd’'me se tedy trochu po minulosti poohlédnout.

Asi uz si nedovedeme piedstavit, Ze cukr neboli sachardzu neznaly — napt. - antické narody,
a do kuchyni Evropanti se dostal az v dob¢ ktizackych valek. Kolem roku 1000 n. 1. ho poprvé
privezli arabsti obchodnici do Benatek. Byl to cukr ziskavany z cukrové titiny.

Tehdy se ovSem cukrem nesladilo, protoze byl piili§ vzacny a drahy. Stfedovéci malifi jim
vylepSovali barvy, aby byly lesklé a trvanlivé, anebo se pfidaval do inkoustd, kterymi se psaly
vyznamné listiny. Lékarnici jej priddvali do 1ékd a masti, Iékafi jej povazovali za jeden

,,Z4dna potravina cukr neodmita“ uvadi italsky autor ve druhé poloving 15 stoleti, kdy je
cukr jiz povazovan za zcela samoziejmou slozku potravy. Pro predstavu, kolem roku 1595 stal
v Cechach metrak cukru asi tolik, za kolik se prodavali tfi vykrmeni voli. Dalsi citace uvadgji, ze
cukr je vyborna, lehce stravitelna potravina (17. stol.), ¢i Ze v potravinaistvi neexistuje jina
ingredience, ktera by méla tak Siroké a riznorodé pouziti jako cukr (18. stol.) atd.

Ale opét zména. Na zacatku 20 stoleti francouzsky 1ékai Paul Joseph Edmont Carton (1875-
1947), propagujici hippokratovskou medicinu, nazval cukr spolu s alkoholem a masem smrtici
potravinou. O smrti — zabijaku hovofi renomovany lékaf-vyzivovy expert ve vefejnopravnim
médiu, nemluvé o nepieberném mnozstvi informaci $ifenych napiiklad v médiich elektronickych.

Jaka je tedy pravda? Cukr neni zabijak. Presto se miZe stat prostfedkem k vlastni
sebevrazdé. Co tedy je cukr?

Chemicky patii mezi jednoduché sacharidy, je to disacharid slozeny z glukdzy a fruktdzy.
Sacharidy zaji$tuji pro organismus piivod energie, coz je pro organismus zivotné dualezité, ale
nemaji Zzadnou vyzivovou hodnotu. Jednoduché cukry maji odliSny zplsob metabolismu
(odbouravani). Avsak jak nedostatek, tak nadbytek energie vyvolava stavy, které mohou zivot
ohrozovat. Konzumace sladkosti, ,,vysokoenergetickych®, ale ,nutri¢n¢ prazdnych® potravin, a
nedostatek pohybu pfispivaji stejnou mérou k souc¢asné pandemii obezity. Vzdyt od poloviny 18.
stoleti se spotfeba rafinovaného cukru zvysila z 0 na primérnych téméi 40 kg roéné na osobu, coz
znamena mnohonasobné piekroc¢eny piijem energie. Neutralizovat tuto energii by pro kazdého z nas

znamenalo v prib&hu roku kazdy tyden zabéhnout tfikrat maratonsky zavod.
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A dale. Zatimco fruktéza se metabolizuje bez problému, u glukozy je to slozit&jsi, i kdyz
pravé tento jednoduchy cukr je hlavnim dodavatelem vyuzitelné energie. Nedostatek glukozy
(hypoglykémie) lze fesit okamzité a jednodusSe, napt. podanim kostky cukru. Prebytek glukézy

Aby mohla byt glukédza energeticky vyuZita, musi se dostat dovnitt bunék. Tento pienos
zajistuji glukézové transportéry (GLUT). Pro fadu télnich bunék slouzi pfimé transportéry, pro
ptfenos do bunck tukové tkané, pfi¢né pruhovanych svalli veetn¢ bunck srdecniho svalu, je nutna
ucast inzulinu. Pokud neni k dispozici dostatek receptorti, vznika inzulinova rezistence a glukozova
intolerance, a objevi se pfiznaky cukrovky (diabetu 2. typu). Proto se musi pfi piebytku glukdzy
podat injekéné inzulin. Jsou vSak stavy, kdy inzulin nepomaha.

Z uvedeného vyplyva, ze pokud neni nadbyteény piijem energie vyrovnavan fyzickou
aktivitou, uklada se tato energie v téle ve form¢ tuku. Vznika nadvéaha a poté obezita. Obezitu je jiz
nutno brat jako vaznou chorobu.

Hlavnim zabijakem tedy neni cukr, ale nedostateény vydej energie pohybem.

K ochrané pied cukrem jako ,,zabijakem® je tieba hlavné vile: bud’ se piimét k omezeni
cukru v jidle a viibec pfejidani, anebo se vice pohybovat — s cilem udrZovat pfiméfenou hmotnost.
Kazdy ¢lovek, zejména kdo ma sedavé zameéstnani, by se mél Casto vazit. Nemusime si vzdy pocitat
index hmotnosti (BMI, ,,body mass index*) - vypo¢itd se podle vzorce BMI = hmotnost
v kg/druhou mocninou vysky v m. V normé jsme, pokud index BMI vychazi 18,5-24,9 (ale pozor:
niz$i hodnota je uz velmi rizikovou podvahou. Hodnoty pod 30 jsou jiz nadvéhou, ale s malym
rizikem ohrozeni zdravi. Pro¢ to zdiraziiujeme? Podvaha je obecné vétsim problémem nez nadvaha.
Témét bez povsimnuti médii). (Vice k BMI v nasi publikaci Zde.)

Diive se pouzival ke zji§téni spravné vahy jednoduchy — ov8em jen velmi piiblizny - index,
ktery udava, ze ¢lovék by mél vazit v kilogramech tolik, co ¢ini jeho vyska nad 100 centimetrii.
Jinym orienta¢nim voditkem je, Ze obvod pasu u muzi by nemél prekrocit 100 cm, u Zen 80 cm.

Pokud jsou tyto uvedené parametry dodrzeny, pak cukr nemize $kodit.

B. Turek, P. Sima

(Upravy pro zveiejnéni: Michalova, Dupal)
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