RNDr. Jarmila Ucháľová, Košice
CUKRY

V svojom príspevku by som sa chcela zamerať na látky, ktoré každý z nás veľmi dobre pozná, pretože sme s nimi v dennodennom kontakte. Sú pre nás životne dôležité, nevyhnutné a nenahraditeľné. Sú to cukry.

Cukry poznáme pod viacerými názvami, a to uhľohydráty(karbohydráty), sacharidy alebo tiež glycidy pre svoju sladkú chuť (z gréckeho gluco – sladký).

Z chemického hľadiska sa molekuly cukrov skladajú  len z atómov uhlíka C, atómov vodíka H a atómov kyslíka O.                                                                                                                   Človek prijíma cukry vo forme potravy. Sú hlavným zdrojom energie pre ľudské telo a všetky jeho orgány a dodávajú mu energiu rýchlou formou.

V prírode cukor vzniká vo všetkých zelených rastlinách v procese fotosyntézy. Slovo fotosyntéza sa skladá z gréckeho slova foto – čiže svetlo a syntéza – čiže dávať dokopy, skladať. V listoch zelených rastlín sa nachádza chlorofyl, ktorý dodáva listom ich zelenú farbu. Chlorofyl zachytáva svetelnú energiu zo slnka, ktorá odštartuje proces fotosyntézy. Voda a oxid uhličitý sa premieňajú na cukor. Cukor používajú rastliny ako zdroj energie a stavebnú látku. Táto reakcia je dôležitá nielen preto, že vzniká cukor, ale vzniká aj kyslík, ktorý je nevyhnutný pre život na Zemi.

6 CO2 + 12 H2O → C6H12O6 + 6 O2 + 6 H2O

V živočíchoch aj v človeku potom prebieha opačný proces: Človek príjme cukry, ktoré sa okysličujú, rozkladajú sa na oxid uhličitý a vodu, pričom sa z nich uvoľňuje energia, ktorú telo využíva na zabezpečenie životných procesov.

Cukry môžeme podľa počtu molekúl rozdeliť do troch skupín:

Monosacharidy –sú tvorené jedinou molekulou a môžu byť priamo a rýchlo asimilované a vstrebávané. Najbežnejšie monosacharidy v prírode sú glukóza (hroznový cukor) a fruktóza (ovocný cukor). 

Disacharidy – sú tvorené dvoma molekulami monosacharidov. Aby ich organizmus mohol použiť, musia sa najprv rozložiť na svoje dve elementárne molekuly, čo sa deje v procese trávenia prostredníctvom enzýmov. Najbežnejšie disacharidy sú: sacharóza (trstinový cukor – cukrová repa, banány, ananás a iné ovocie), maltóza(v slade jačmeňa a iných obilninách) a laktóza(mlieko cicavcov)

Polysacharidy – sú komplexné uhľohydráty, ktorých molekula je tvorená spojením mnohých monosacharidov, najčastejšie glukózy. Nachádzajú sa najmä v obilných zrnách pšenice, ryže, jačmeňa, kukurice, v hľuzách zemiakov. Patria sem: škrob, celulóza a glykogén.

Spomedzi všetkých by som sa bližšie zastavila pri glukóze.

Glukóza je cukor, ktorý má osobitnú funkciu v tele, nachádza sa v krvi a v tejto forme sa dostáva do celého tela, ku všetkým bunkám. Využíva ako stály pohotovostný zdroj energie.                                                                             Jej hlavná zásobáreň je v pečeni, kde sa glukóza skladuje vo forme glykogénu. Ak hladina glukózy v krvi klesne, dochádza k stavu hypoglykémie. V organizme sa prejavia nápadné symptómy ako sú pocit nevoľnosti, intenzívny hlad, strata síl, celková slabosť až strata vedomia. Pri tomto poklese hladiny cukru v krvi trpia najviac nervové bunky mozgu, pretože k svojej činnosti potrebujú predovšetkým glukózu. Hladinu glukózy v krvi reguluje inzulín. Inzulín je hormón produkovaný  pankreasom, ktorý  vyplavuje inzulín do krvi. Čím viac je glukózy v krvi, tým viac inzulínu pankreas vyplaví.                                                                            

Ak sa glukóza hromadí v krvi a jej hladina sa zvyšuje, dochádza k opačnému prípadu tzv. hyperglykémii.

Častá konzumácia cukru v dávkach, ktoré narušia glykémiu, vyčerpáva pankreas a jeho schopnosť tvoriť inzulín sa môže narušiť. Rozvíja sa cukrovka – diabetes mellitus – 2 typu.

Aké sacharidy potrebujeme? 

Komplexné. No nie všetky komplexné sacharidy sú optimálne. Biela múka, biela ryža a všetko z nich vyrobené neobsahujú vlákninu, enzýmy a vitamíny, ktoré sú potrebné na trávenie a vtedy  ich musí telo čerpať z iných zdrojov. Často musí siahnuť  na minerálne látky uložené v kostiach a zuboch. Pritom sa často narúša látková premena a v tele vzniká nedostatok vitamínov, či enzýmov.

Najlepším zdrojom sacharidov ostávajú:                                                                                        - obilniny (vrátane nelúpanej ryže a kukurice), celozrnná múka, vločky a všetko , čo je z nich         vyrobené(bez rafinácie, vymieľania, sladenia, farbenia a aromatizovania)                                 – strukoviny ( vo forme bôbov, príp. múky)                                                                                    – ovocie a zelenina,                                                                                                                         ktoré je potrebné konzumovať primerane, aby v organizme nevznikal ani prebytok ani nedostatok cukrov

PRÍZNAKY NADBYTKU A DEFICITU CUKRU V ORGANIZME

Dlhodobý nadbytok cukrov v strave môže mať za následok:

1.NADVÁHU A OBEZITU

2.VZNIK INZULÍNOVEJ REZISTENCIE AŽ CUKROVKY II. TYPU

3.ATEROSKLERÓZU

4.ZUBNÉHO KAZU

5.POŠKODENIE BIELKOVÍN V KRVI A TKANIVÁCH

6.ZVÝŠENÚ PRODUKCIU ČREVNÝCH PLYNOV

 Absolútny alebo čiastočný nedostatok sacharidov môže mať za následok:

1.ZVÝŠENÝ ROZKLAD LIPIDOV A OXIDÁCIA MASTNÝCH KYSELÍN

2.ZVÝŠENÚ PRODUKCIU KETÓNOVÝCH LÁTOK

3.ACETÓNOVÝ ZÁPACH Z ÚST

4.ZVÝŠENÉ ODBÚRAVANIE BIELKOVÍN, STRATU SVALOVEJ HMOTY

5.STRATU KATIÓNOV (SODÍK, DRASLÍK)

6.DEHYDRATÁCIU

Kedysi bol cukor vzácnosťou, ktorá sa používala ako pochutina, bol luxusom, ktorý si mohli dovoliť len bohatí a preto bol nazývaný aj ako „biele zlato“. Dnes sa stal každodennou potravinou a bolo by vhodnejšie zmeniť názov biele zlato na názov „biely jed“. Lekári a psychológovia dnes používajú pojem „chocoholic“, ktorý vyjadruje závislosť od čokolády a sladkostí, podobnú alkoholovej. Predpokladá sa, že cukor v mozgu podporuje zvýšenú tvorbu serotonínu – látku, ktorá uvoľňuje napätie, potláča úzkosť, depresiu, znižuje koncentráciu a navodzuje príjemné uvoľnenie až spánok. Nedostatok serotonínu je dôvodom podráždenosti až agresivity ľudí, ktorí sú na cukre závislí. Veľmi nápadne to pripomína bežné abstinenčné príznaky. Preto je veľmi dôležité vypestovať správne stravovacie návyky u detí, a neprekrmovať ich už v rannom veku sladkosťami.                                                                  V strave je možné nahradiť rafinovaný cukor, ktorý neobsahuje ani vlákninu, ani enzýmy či vitamíny, zdravými náhradami cukru alebo náhradnými sladidlami.

NÁHRADNÉ SLADIDLÁ

Náhradnými sladidlami sú nazývané potraviny sladkej chuti, ktoré výrobcovia ponúkajú ako náhradu za sacharózu(repný a trstinový cukor). Rozdeľujeme ich na náhradné cukry z prírodných zdrojov a umelé sladidlá.

ZDRAVÉ NÁHRADY CUKRU:

Trstinový cukor vzniká z cukrovej trstiny. Obsahuje množstvo vápniku, horčíka, zinku, fosforu, medi, chrómu draslíka, vitamíny B, enzýmy a esenciálne aminokyseliny

Med vyniká vysokým obsahom minerálov, najmä železa, zinku, mangánu a jódu. Okrem toho má vitamíny B2, B6, C, kyselinu panténovú a biotín, enzýmy a antibakteriálne látky. Dá sa ním osladiť čaj, rajčinová omáčka, dusená kapusta a šalátové nálevy.

Melasa je hustý hnedý cukrový sirup a vzniká ako vedľajší produkt pri výrobe cukru. Obsahuje množstvo minerálov a stopových prvkov, najmä vitamíny B a kvalitné železo. Môžete ju jesť aj po lyžičkách.

Javorový sirup je sladká a zdravá pochúťka, ktorá sa získava z miazgy javorov. Cukor, ktorý obsahuje, nepreniká priamo do krvi, ale vstrebáva sa črevnými stenami, preto nezaťažuje pankreas. Javorová šťava obsahuje vitamín B, vápnik železo, zinok, horčík i organické kyseliny. Javorový sirup sa používa ako prísada do sladkých jedál.

Sladový cukor sa pripravuje z obilných zŕn, Je veľmi tmavý, aromatický, ale menej sladký ako med. Obsahuje sodík, draslík, vápnik, železo, fosfor a horčík. Používa sa podobne ako biely cukor, je neškodnejší.

UMELÉ SLADIDLÁ

Umelé sladidlá sú látky, pripravované chemickou cestou, nemajú s cukrom okrem sladkej chuti nič spoločného. Nie sú zdrojom energie a neovplyvňujú glykémiu. Používajú ich nielen diabetici, ale sú široko uplatňované aj pri redukčných diétach či pri výrobe nízko-energetických light potravín. Tieto sladidlá majú zväčša vysokú sladivosť, preto aj malá tableta alebo pár kvapiek tekutiny nahradia veľkú kocku repného cukru. Najčastejšie sa používajú sacharín, cyklamát a aspartám.

Sacharín (sodná soľ alebo imid kyseliny o-sulfobenzoovej) – je najstaršie a najpoužívanejšie umelé sladidlo. Bol vyrobený v roku 1879 a na jeho sladkú chuť sa prišlo náhodou. Sacharín vznikol ako výsledok experimentu s toluénovými derivátmi. Je 300 až 500-krát sladšie ako cukor a nemá pritom žiadnu energetickú hodnotu. Jeho horkú pachuť potravinári neutralizujú miešaním s inými sladidlami. Používa sa pri varení, pečení, konzervovaní, pri výrobe potravín a nápojov. V roku 1960 vedecká štúdia poukázala na spojitosť medzi sacharínom a rakovinou močového mechúra  u laboratórnych potkanov. Na základe tejto štúdie bol sacharín zakázaný v Kanade, v USA ho Kongres nezakázal, ale každé balenie sacharínu muselo obsahovať varovný odkaz (až do roku 2001). Ďalšie výskumy na potkanoch potvrdili zvýšený výskyt mozgových nádorov – zatiaľ sa však nepodarilo preukázať, že by sacharín mohol mať karcinogénne účinky aj na človeka.

Cyklamát ( sodná alebo vápenatá soľ kyseliny cyklohexylaminosulfonovej) – je 20 až 30-krát sladší ako bežný cukor. Jeho použitie je rovnaké ako pri sacharíne. Cyklamát bol v roku 1970 zakázaný, keď laboratórne testy na potkanoch preukázali spojitosť medzi cyklamátom a rakovinou močového mechúra. Závery výskumu však boli spochybnené a viaceré spoločnosti sa zasadzovali o opätovné schválenie tohto sladidla. V 55 krajinách je cyklamát oficiálne schválený (aj na Slovensku)

Aspartám (zmes kyseliny aspartámovej a fenylalanínu). Používa sa namiesto cukru v sladených nápojoch, sladkých tyčinkách, žuvačkách, ale dáva sa aj do bežných potravín ako chlieb, syr, celkovo až do 6000 druhov potravín. Aspartám bol najskôr povolený v roku 1981 len v určitých druhoch potravín. Postupne však boli obmedzenia na používanie znižované a v roku 1996 povolili aspartám pridávať do všetkých jedál bez obmedzení. Tento výrobok, známy aj ako Nutra Sweet, Equal, Spoonful, Canderal, alebo pod označením E951, je používaný vo všetkých druhoch potravín, napriek početným dôkazom o jeho toxických účinkoch.                                                                                                                                            10% aspartámu tvorí metanol. Metabolickým produktom metanolu je kyselina mravčia a formaldehyd. Formaldehyd je veľmi silný neurotoxín a karcinogén. Konzumácia metanolu by nemala presiahnuť dennú dávku 7,8mg(podľa amerického úradu pre dohľad nad liečivami a potravinami). Faktom však je, že jeden liter sýteného sladeného nápoja (napr. nápoje s označením LIGHT) obsahuje priemerne 56 mg metanolu. Priemerný Američan skonzumuje denne až 250 mg metanolu, čo je 32 násobok odporúčanej maximálnej dennej dávky. Aspartám spôsobuje pomalé, tiché poškodenie organizmu. Môže to trvať rok, dva roky,5 rokov, 10 rokov alebo 40 rokov, ale aspartám spôsobuje odvrátiteľné aj neodvrátiteľné zmeny v zdraví z krátkodobej a dlhodobej perspektívy. 

TOXICKÉ ÚČINKY ASPARTÁMU:

Aspartám je natoľko toxická látka, že zoznam jej toxických účinkov sa ráta až na 80 položiek. ASPARTÁM spôsobuje:
- KARDIOVASKULÁRNE OCHORENIE TACHYKARDIA

-MOZGOVÉ NÁDORY, ALE AJ POČETNÉ ĎALŠIE TYPY RAKOVINY

-POŠKODZUJE TÝMUS

- DIABETES

-CHRONICKÚ ÚNAVU

-BOLESTI KĹBOV

-ÚZKOSŤ, DEPRESIE A BOLESTI HLAVY A MIGRÉNY

-POČETNÉ MOZGOVÉ POŠKODENIA VYÚSŤUJÚCE DO PROBLÉMOV AKO SÚ PORUCHY        

  KONCENTRÁCIE, NESCHOPNOSŤ ROZMÝŠĽAŤ V DLHŠÍCH ČASOVÝCH SLEDOCH

- STRATU CHUŤOVÉHO ZMYSLU

- PROBLÉMY V METABOLIZME CUKROV  

ÉČKOVÁ KLASIFIKÁCIA ROZOZNÁVA TIETO UMELÉ SLADIDLÁ:

E950  ACESULFÁM  K

E951  ASPARTÁM

E952  CYKLAMÁT  (kyselina cyklámová)

E953  IZOMALT

E954  SACHARÍN

E955  CUKRALÓZA

E956  ALITAM

E957  TAUMATÍN

E958  GLIZÍRHIZÍN

E959  NEOHESPERIDÍN  DC

E965  MALTITOLOVÝ SIRUP

E966  LAKTITOL

E967  XYLITOL 

Na Slovensku sa najčastejšie používajú acesulfám, aspartám, cyklamát a sacharín – v nápojoch, cukrovinkách, potravinách pre diabetikov, kompótoch, sterilizovanej zelenine, žuvačkách a pod. 

Z uvedeného vyplýva, že diabetici na Slovensku to nemajú ľahké. Potraviny obsahujúce cukor nesmú konzumovať a umelé sladidlá sú chemikálie, ktoré majú negatívny vplyv na organizmus.                                                                                                                                      Vo svete, najmä v Japonsku, Číne, Južnej Amerike, v krajinách Ďalekého východu nahrádza umelé sladidlá rastlina STEVIA, ktorá je 300-krát sladšia ako cukor, je nízkokalorická a je vhodná pre diabetikov. Táto rastlina udržiava v rovnováhe cukor v krvi, obsahuje enzýmy podporujúce trávenie, používa sa aj v kozmetike ( pri ekzémoch, kožných problémoch, vyhladzovanie vrások atď.). Jej spracovanie je veľmi jednoduché, dá sa používať vo forme prášku. Napriek tomu, že nebol dokázaný negatívny vplyv na človeka, potravinárska komisia EÚ odmieta zaregistrovať túto rastlinu ako sladidlo. Zrejme jedinou príčinou je, že nízkou cenou a príjemnou chuťou konkuruje trhu s umelými sladidlami a potravinárska komisia odporúča naďalej sa venovať výskumu tejto rastliny.

Je na každom z nás, akú cestu si vyberieme. Či obmedzíme príjem cukrov, budeme používať jeho zdravé náhrady ako sú med, javorový alebo sladový sirup, alebo dáme prednosť umelým sladidlám, ktoré sa pridávajú do toľkých druhov potravín, že vyhnúť sa im je takmer nemožné. Je preto potrebné testovať na prístroji Salvia ich záťaž a po preukázaní hodnoty podávať preparát Ecka.
