Cukrowy blues

Przecietnie cztowiek ma 5 litrdw krwi, w ktorej znajdujg sie tylko 4 gramy
glukozy. (Przy stezeniu 80mg%). Taka ilos¢ cukru miesci sie w matej tyzeczce do
herbaty. Gdyby ta ilo$¢ spadta do 2g (40mg%) oznaczatoby to powazne kiopoty.
Gdyby ilos¢ glukozy wzrosta do 12g (240mg%) rowniez oznaczatoby to kiopoty.
Organizm zdrowego cztowieka pilnuje, zeby ten poziom nie wychodzit poza zakres
od 3 do 8 g (60-160mg%). W ten sposdb powstaje wirtualne, pieciogramowe ,,0kno”
dopuszczalnych wahan ilosci glukozy we krwi, przez ktore muszg ,przecisngc sie”
wszystkie spozyte weglowodany. Gdybysmy 5 litrow herbaty ostodzili potowg albo
catg tyzeczkg cukru, roznica bylaby smakowo niewyczuwalna. Dla mézgu taka
réznica w 5 litrach krwi moze stanowi¢ o przezyciu. Dlatego kazda zmiana poziomu
glukozy wywotuje natychmiastowe przeciwdziatanie. Jezeli zjemy dwa duze jabtka o
masie 500g, to wprowadzimy do organizmu 50g cukrow prostych, 10 razy wiecej, niz
nasze pieciogramowe okno. Cukry proste wchtaniajg sie btyskawicznie. Juz po kilku
minutach wzrasta poziom glukozy i fruktozy we krwi. Trzustka natychmiast zaczyna
wydziela¢ insuline. Insulina to hormon bardzo silnie dziatajgcy, wrecz smiertelny.
Zostaje uruchomiony cigg procesoéw metabolicznych w wyniku ktérych:

1. glukoza jest magazynowana w postaci glikogenu,

2. glukoza, fruktoza i in. cukry sg przetwarzane na tluszcze i odktadane w

tkance ttuszczowej, jednoczesnie spalanie tej tkanki jest zahamowane,

3. nasilajg sie anaboliczne procesy budowy biatek oraz kwasow DNA i RNA,

4. nasilajg sie procesy podziatow komorek.

Anaboliczne procesy rozbudowy biatek oraz tkanki ttuszczowej nie wymagaja
komentarza, prowadzg do otytosci. Dodajmy tylko, ze z cukréw zawsze mogag
powstaé i powstajg ttuszcze, ale z powrotem z tluszczéw mozemy odzyskaé tylko 5%
pierwotnie spozytej glukozy. Poniewaz wiele oséb spozywa jednorazowo ponad 150g
weglowodandéw, a 40% z nich watroba musi przetworzy¢ pomiedzy positkami na
ttuszcze, powstaje studnia bez dna. Natomiast nasilone podziaty komérkowe, to po
prostu szybsze starzenie sie! Istnieje opinia, ze kobiety w krajach potudniowych
szybko rozkwitajg, ale i szybko sie starzejg. Niewatpliwie do niedawna w tych krajach
byta wieksza dostepnos¢ owocdw niz na zimnej potnocy. Jak widac, jest co$ na
rzeczy. Te wszystkie procesy powoduja, ze po godzinie nasilona utylizacja
weglowodanow przynosi efekty, poziom glukozy obniza sie. Jest jeszcze rzedu 100-
120mg%, ale mozg otrzymuje kolejny sygnat alarmowy: poziom glukozy z takim
trudem ustabilizowany zaczyna spadac¢! Pomimo, ze mamy dosy¢ wysoki poziom

glukozy pojawiajg sie objawy hipoglikemii. Co to takiego? Niedocukrzenie.



Hipoglikemia manifestuje sie jako drzenie miesni, zlewne poty, niemozno$¢ skupienia
mysli, skurcze zotadka, a przede wszystkim uczucie silnego gtodu. Kazdy, kto
przedawkowat insuline wie, jak cudowne sg woéwczas weglowodany, cukier, butki,
chleb, owoce, wrecz nieziemsko smaczne. To organizm instynktownie broni swojego
nierozsgdnego posiadacza przed $miercig. Oczywiscie taka skrajno$¢ wystepuje
tylko w cukrzycy, ale bezpieczna fagodna hipoglikemia moze spotkaC rowniez
zdrowego cztowieka. Powtorzmy, objawy hipoglikemii i gtodu moga pojawic sie przy
dosy¢ wysokim poziomie glukozy. Instynkt prawie zawsze wygrywa z wolng wola.
Cztowiek gtodny nie oprze sie podjadaniu weglowodandw, a instynkt ukryje ten fakt
przed jego swiadomoscig na sto réznych sposobow. Tak rusza w dwugodzinnym
cyklu btedne koto cukrowego bluesa (sugar blues): spozycie weglowodandw > wzrost
poziomu glukozy we krwi > wydzielanie insuliny > spadek poziomu glukozy
nieodwracalnie przetworzonej na ttuszcze > gtdéd i przymus spozycia nastepnych
weglowodanow. Ani ttuszcze, ani nawet biatko nie powodujg tak znacznych wahan
stezenia glukozy jak weglowodany. Paradoksalnie, to wtasnie obecnos¢ ttuszczow w
pozywieniu zapobiega hipoglikemii (Biochemia Harpera 1995 str.258, str.260).
Powszechnie zalecane spozywanie weglowodanéw w celu ochrony przed
hipoglikemig wtasnie do niej prowadzi i wikta nas w btedne koto cukrowego bluesa.
Okres pottrwania insuliny ludzkiej wynosi 3 minuty. Oznacza to, ze w 15 minut
po iniekcji jest juz tylko 3% wstrzyknietej insuliny (1/[2*2*2*2*2]=1/32=0,03=3%).
Oczywiscie firmy farmaceutyczne wyprodukowaty specjalne odmiany insuliny,
ktéorych organizm nie moze sie pozby¢é w ciggu 15 minut. Insulina jest jedynym
hormonem obnizajgcym poziom glukozy, natomiast istnieje kilkanascie hormonow
podwyzszajagcych jej stezenie we krwi. To dowodnie pokazuje, ze poziom insuliny
oraz zwigzanej z nim glukozy jest niezwykle wazny oraz, ze naszych przodkow
czesto spotykat niedobd6r weglowodandéw, a prawie nigdy nadmiar, dlatego tyle
hormondéw podnosi stezenie glukozy. Od jakiej ilosci zaczyna sie ten nadmiar?
Zupetnie ,pusta” watroba moze przyja¢ okoto 80g glukozy. Jednorazowe spozycie w
positku wiekszej ilosci weglowodandw musi uruchomié proces przetwarzania glukozy
na ttuszcze. Przyjmuje sie, ze mdzg zuzywa na dobe 120g glukozy (Lubert Stryer
Biochemia 2003r. str.606). Dodajmy do tego 40g dla krwinek czerwonych i innych
przemian metabolicznych. Otrzymalismy goérng granice 160g weglowodanow na dobe
spozytych w co najmniej dwdéch positkach. To jest maksimum, wiekszos¢ ludzi nie
potrzebuje az tyle glukozy i tak sporadycznych positkbw. Po pierwsze: ratujac sie
mbzg moze 75% energii uzyska¢ z ciat ketonowych (acetooctanu). To nie jest
korzystne i mozg tego nie lubi, ale dzieki temu, ze jego zapotrzebowanie na glukoze

zmniejsza sie ze 120 do 30g, oszczedzamy 90g. Potrzebujemy wiec juz tylko 30g dla



mozgu oraz 40g dla krwinek i reszty, razem 70g glukozy. Po drugie: nawet w
gtodowce organizm spala 100g witasnego ttuszczu, co daje 10g glukozy, a takze
degraduje 40g biatka dziennie, co daje 25g glukozy. Razem 35g weglowodandw,
ktére mozna odja¢ od wyliczonego powyzej 70g dziennego zapotrzebowania. W ten
sposob obliczyliSmy dolng granice: 35g (70-35=35). Tak matg ilo$¢ glukozy mozna
spozywacC krotko, najwyzej przez kilka pierwszych miesiecy, kiedy chudniemy i
znajdujemy sie w stanie ketozy gtodowej. To ile wreszcie powinniSmy spozywac tych
weglowodandéw? Jak widac, granice u zdrowego cztowieka sg bardzo szerokie, od 35
do 160 g. Niestety, kazdy musi sobie to sam okresli¢ obserwujgc wtasne
samopoczucie i mase ciata. Nie wolno sugerowac sie tym, ze kto$ jada raz dziennie,
ktos inny spozywa 50g weglowodandw na dobe, a jeszcze inny zjada catg porcje na
noc. Biochemicznie, ze wzgledu na stabilizacje poziomu glukozy, najkorzystniej jest
zjadac¢ kilka positkéw dziennie, kazdorazowo z grubsza zréwnowazonych co do
zawartosci biatek, ttuszczoéw i weglowodanow, szczegodlnie, jezeli mamy chory uktad
pokarmowy. Zalecenia, zeby jada¢ raz dziennie lub jada¢ osobno biatka, osobno
ttuszcze i osobno weglowodany sg dosy¢ ryzykowne i muszg by¢ przekonywujgco
umotywowane w tych nielicznych wypadkach, kiedy byé moze jest to potrzebne.
Weglowodandw nalezy zjadac na tyle duzo, zeby sie dobrze czu¢, a jednoczesnie na
tyle mato, zeby nie ty¢ i nie wpadac w tryby cukrowego bluesa. W praktyce bedzie to
70 do 120g na dobe, ale nie u wszystkich. A juz na pewno nie u chorych na
cukrzyce. | pamietajmy, ze alkohol burzy te misterng réwnowage. Zwieksza
zapotrzebowanie na glukoze obnizajac jej poziom we krwi, a jednoczesnie sam
metabolizuje sie do ttuszczéw podobnie jak weglowodany. Alkohol powoduje wiec
otytos¢, rozchwianie cukrzycy oraz stany zapalne. Spirytus, zawarty w potlitrowej
flaszce czystej, 40% woddki, utuczy nas tak samo jak 10 butek (1000kcal). Nie
wspominajgc o dodatkowej zakasce, bowiem jak wiadomo, rybka lubi ptywad.

Dla dociekliwych. Kilka miesiecy temu gazety rozpowszechnity informacje, ze

naukowcy odkryli nastepujaca zaleznosc¢: wiekszg szanse zachorowania na cukrzyce
majg osoby, ktore nie jedzg sniadania. Twoim zdaniem, gdyby wszyscy ludzie zaczeli
jesc¢ rano $niadanie, to w skali catej Ziemi liczba chorych na cukrzyce: A - zmaleje, B
- nie zmieni sie, C - wzro$nie? | dlaczego? Ciekaw jestem, co sadzicie. Oczekuje na
przemyslenia.
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