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Pokud se rozhodnete vyfadit cukr ze svého jidelnicku, dojde az na nékolik malo vyjimek
k neoCekavanym zménam.

V této sérii se budeme zabyvat spravnymi a Spatnymi sladidly, odhalime neCekané
vysledky vyfazeni cukru a objevime nejlepsi zpusob, jak toho dosahnout.

,Vase télo nepotrebuje Zadny pridany cukr,“ ekl Dr. Jason Fung, nefrolog specializujici se
na lé€bu cukrovky 2. typu, deniku The Epoch Times.

Navzdory této skute€nosti, pokud se stravujete standardnim americkym zplsobem,
pravdépodobné pfijimate pomérné velké mnozstvi pfidaného cukru. Pokud se rozhodnete
jej ze svého jidelni¢ku az na nékolik rozumnych vyjimek vyradit, dojde podle vyzkumu k
neCekanym konstruktivnim zménam.

1. ZvySeni energie a stabilni vykon

(BN TE4

,Cukr ¢asto nazyvam ,velkym podvodnikem®,“ fekla Dr. Becky Gillaspyova, chiroprakticka
a autorka knihy Intermittent Fasting Diet Guide and Cookbook (Privodce pferusovanym
pustem a kucharka), v rozhovoru pro The Epoch Times. Vysvétlila, Ze pfidany cukr se
rychle rozklada na jednoduché cukry, které nam poskytnou rychly pfival energie, ,ale
nasledné se otoCi a o tuto (energii) nas pfipravi.

V prvnich dnech od okamziku, kdy pfestaneme pfijimat pfidany cukr, mizeme pocitovat
urcité potize. Podle doktorky Gillaspyové je to proto, Ze si télo zvyklo spoléhat na rychlou
energii, kterou cukr poskytuje, a v dusledku toho na néj ma chut.

Télo vSak postupné ziskava stabilngjsi a trvalejSi energii, kdyz pfejdeme na ziskavani
sacharidd a dalSich Zivin z pfirodnich potravin a celozrnnych vyrobku.

fvevivs

Télo se rychle pfizplsobi a dokaze fungovat na jakékoliv palivo, které je zrovna

k dispozici. ,Nas metabolismus se pfepne z lepSiho spalovani cukru na lepSi spalovani
tukd,“ uvedla doktorka Gillaspyova. To vede k trvalejSi hladiné energie, vétsi
prizplsobivosti metabolismu a snizeni chuti k jidlu.

,vase télo se zresetuje a stane se télem, které cukr nepotfebuje,“ dodal doktor Fung.
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2. Zlepseni inzulinové citlivosti

Stabilni hladina cukru v krvi je pfirozenym pfinosem pfi opusténi konzumace cukru, a co
je jesté lepsi, zlepsuje také inzulinovou rezistenci.

Vysoky pfijem cukru zvySuje hladinu cukru v krvi, coz nuti slinivku bfiSni uvolfiovat vice
inzulinu, ktery pfenasi cukr do bunék, vCetné tukovych. Pokud se to déje Casto, nase
buriky se zaCnou branit pfisunu tohoto cukru inzulinem a ponechavaji ho v krevnim
fecCisti, kde predstavuje vyznamné zdravotni riziko.

Podle pfehledové studie (pdf) publikované v Casopise Advances in Clinical and
Experimental Medicine v roce 2019 se vyskyt inzulinové rezistence pohybuje mezi 10 az
30 % v riznych populacich.

Pfedchozi studie provedena na Univerzité Jizni Kalifornie ukazala, Ze snizeni pfijmu
pfidaného cukru o0 40 gramu a snizeni pfijmu kalorii z pfidaného cukru 0 5 % muze vést
ke sniZeni vylu€ovani inzulinu o 20 %. Jina studie vychazejici z databaze National Health
and Nutrition Examination Survey (NHANES) ve Spojenych statech ukazala, Ze jeden
Salek napoje slazeného cukrem zvySuje inzulinovou rezistenci o0 6 %.

Inzulin nalagno je jednim z ukazatell pouzivanych k méfeni inzulinové rezistence. Studie,
které se zucastnilo 2 500 dospélych, ukazala, Ze ti, ktefi nekonzumovali napoje slazené
cukrem, méli nizSi hladinu inzulinu nalacno nez ti, ktefi ho konzumovali.

3. Snizeni zanétlivych projevi a bolesti

,Nejlepsi na tom (na skoncovani s cukrem) je, ze mé nic neboli,* Fekla vdécné& doktorce
Gillaspyové fotografka jménem Pat. Dfive trpéla silnymi bolestmi kloubl a svaltu — do té
miry, Zze se musela vzdat své prace fotografky, ktera vyZzadovala celodenni stani. Nyni
,02-leta Pat doslova krouZi kolem 35-leté byvalé Pat,“ popsala doktorka Gillaspyova.

Nadmeérna konzumace cukru vyvolava v téle uvolhovani prozanétlivych latek. Studie,
které se zucastnilo témér 10 000 dospélych osob v Anglii, ukazala, ze jedinci, ktefi
konzumovali vice pfidaného cukru z napoju a €aje, kavy a obilovin, méli vyssi hladiny
zanétlivych marker( v krvi.

Vyzkum v oblasti imunologie ukazal, Ze je nezbytné nutné porozumét vlivu nadmeérného
pfijmu cukru na rozvoj lidskych zanétlivych onemocnéni. Vysoké mnozstvi cukru ve
stravé muze vést ke vzniku revmatoidni artritidy, roztrouSené sklerézy, lupénky;,
zanétlivych stfevnich onemocnéni a chronickych zanétd nizkého stupné.

4. Snadnéjsi regulace hmotnosti

Po ukonceni konzumace cukru je hubnuti snazsi.

Jessica Russoova, klinicka psycholozka se soukromou praxi ve Filadelfii, se v rozhovoru
pro The Epoch Times zminila, Ze jedna z jejich pacientek, ktera se potykala s prejidanim
a nadvahou, zhubla béhem mésice 10 kilo poté, co se vzdala pfidaného cukru a dalSich
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rafinovanych sacharidd.

Jiny pacient, ktery uspésné zhubl 54 kilogramu, doktorce Gillaspyové fekl, ze vétSinu své
vahy shodil poté, co se vazné rozhodl prestat jist cukr.

Cukr stimuluje vylu€ovani inzulinu a zvySena hladina inzulinu podporuje ukladani tuku; to
je dlivod, pro€ inzulinova rezistence ztézuje hubnuti. Strava s nizkym obsahem cukru
vede ke sniZeni hladiny inzulinu, coz naopak podporuje uvolfovani tuku z bunék.

Metaanalyza hodnotici vice nez 60 studii publikovanych v Casopise British Medical
Journal ukazala, Ze snizeni pfijmu cukru ve stravé vedlo k primérnému ubytku hmotnosti
0 0,80 kilogramu. Jina prospektivni kohortova studie zahrnuijici vice nez 120 000 osob
zZjistila, ze konzumace napojl slazenych cukrem méla za nasledek pribézné zvySovani
hmotnosti az o 0,455 kilogramu v pribéhu ¢ty let, zatimco piti o jeden napoj slazeny
cukrem denné méné snizilo ro¢ni priristek hmotnosti pfiblizné o 25 %.

5. ZlepSeni dusevni pohody

Russoova vysvétlila, Ze cukr vyCerpava vitamin B, ktery je pro lidsky mozek klicovy.
Nedostatek vitaminu B muzZe vést ke sniZzeni kognitivnich schopnosti a poklesu mysleni,
coz je také jeden z duvodu, pro€ konzumace cukru muze zpusobovat podrazdénost.

Podle Russooveé souvisi deprese a uzkost se zanéty. Vylou€eni cukru a snizeni zanétu
vede k tomu, Ze se jedinci citi uvolnénéjsi a pIni nadéje. Tohoto rozdilu si ¢asto
vSimneme, kdyZ mu vénujeme trochu vice pozornosti. Kdyz se tedy citime sklesle,
muzeme se zamyslet nad tim, zda to neni zpusobeno nadmérnou konzumaci cukru.

Studie publikovana v ¢asopise Frontiers in Public Health v roce 2023, které se zucastnilo
pfiblizné 16 000 obéznich dospélych, odhalila, Ze jedinci s vySSim celkovym pfijmem
cukru ve stravé méli vys$si vyskyt depresivnich pfiznakld. Osoby s nejvysSim celkovym

v v

coz potvrzuji i dalSi metaanalyzy a kohortové studie.

6. ZvySeni vnimavosti chuti

Kdyz si lidé zvyknou jist méné sladkych potravin, ¢asto si uvédomi, Ze vlastné
nepotrebu;ji tolik sladkosti.

~Jednou z nej¢astéjSich véci, ktera lidi Sokuje, kdyzZ se vzdavaji cukru, je, Zze ztraceji chut
na cukr,“ Fekla doktorka Gillaspyova. Russoova také poznamenala, Zze mnoha jedinciim
jsou po omezeni pfijmu cukru velmi sladké potraviny chutové nepfijemné.

Je to proto, ze pfi dodrzovani stravy s vysokym obsahem cukru mohou chemické reakce
mozku a chutové poharky otupét vici sladkému. Vyfazeni cukru v§ak muze obnovit
citlivost téchto nervovych organu, coz nam umozni najit uspokojeni s mensim mnozstvim
cukru.
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,Otevira to (vzdani se cukru) zcela novy svét chuti potravin, které byste si prfedtim
nevychutnali,” fekla doktorka Gillaspyova a jako pfiklad uvedla svUj viastni pfibéh. Kdyz
byla mladsi, byla silné zavisla na cukru a méla nadvahu, a potraviny jako razi¢kova
kapusta a kysané zeli by se na jejim talifi nikdy neobjevily. Poté, co se vSak vzdala
pridaného cukru, pfisla témto surovindm na chut a zjistila, Ze jsou neuvéfitelné lahodné.

7. ZlepSeni nebo odbourani ztuénélych jater

Nadmeérna konzumace cukru vede ke ztukovaténi jater, ,v podstaté kvili zpusobu, jakym
je fruktoza metabolizovana®, vysvétlil doktor Fung.

Uvedl, Ze kdyz se mluvi o cukru, obvykle se hovofi o sachardze, ktera se sklada z jedné
molekuly glukézy a jedné molekuly fruktézy. Zatimco glukézu dokaze jako zdroj energie
vyuzit kazda burika v téle, fruktdozu nedokaze vyuzit Zzadna bunka. Misto toho putuje
pfimo do jater, kde se ¢ast z ni pfeméni na tuk.

,Fruktoza, tedy rafinovany cukr, je pro vas mnohem horsi nez bézny cukr,“ zdaraznil
doktor Fung. Jsou mnohem horSi nez prazdné kalorie nebo dokonce bézny Skrob. Proto
je ukonceni konzumace cukru zasadni pro prevenci vzniku ztukovaténi jater.

Studie publikovana v asopise Gastroenterology, které se zucastnili dospivajici a déti,
ukazala, Ze pfi zachovani stejného celkoveého prijmu kalorii by snizeni pfijmu pfidané
fruktozy béhem deviti po sobé jdoucich dnu (kontrolované na 4 % celkovych kalorii)
mohlo snizit primérny podil jaterniho tuku ze 7,2 % na 3,8 %. Kromé toho se vyznamné
snizila pfeména fruktdzy na tuk v jatrech. V jiné osmitydenni studii vedlo omezeni pfijmu
cukru ve stravé ke snizeni pfemény fruktdézy na tuk v jatrech z pfiblizné 35 % na pfiblizné
24 %.

Studie publikovana v Casopise British Medical Journal Open v roce 2017 naznacCuje, ze
sniZeni pfijmu pfidaného cukru o 20 % by mohlo sniZit vyskyt jaterni steatdzy, tukove
choroby jater, cirh6zy a rakoviny jater. Snizeni pfijmu o 50 % by mélo jesté vyraznéjsi
proporcionalni ucinek.

8. Zlepseni zdravi strev a imunity

Mnozi si mozna neuvédomuiji, ze travici obtize nebo Casté nachlazeni mohou byt
zpusobeny nadmérnou konzumaci cukru.

Vyzkumy naznacuji, ze cukr ve stravé ovliviiuje imunitni buriky ve stfevech, coz vede
k nahrazeni prospésnych bakterii Skodlivymi. Télo navic méni stfevni mikrofléru, aby
detoxikovalo toxiny vznikajici v disledku nadmeérného pfijmu cukru, a naruSuje tak

pfirozenou rovnovahu. Toto narudeni snizuje integritu stfevniho epitelu a slizni¢ni imunitu.

Nadmeérna konzumace cukru a vysoka hladina cukru v krvi mohou navic zvysit
propustnost stfev, coz naruSuje ochrannou bariéru stfeva a zvySuje nachylnost
k infekcim.
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Russoova také upozornila, Zze pfijem cukru mize snizit hladinu zinku v téle, ktery ma
zasadni vyznam pro imunitni systém.

9. Zlepseni zdravotniho stavu pokozky

Zfeknuti se cukru muze byt nejjednodussim a nakladové nejefektivnéjSim pfistupem
k mladSimu vzhledu a odstranéni obli¢ejovych a koznich skvrn.

Cukr v nasem téle podléha oxidacnim reakcim s bilkovinami, pfi kterych vznikaji kone¢né
produkty pokrocilé glykace (AGE). AGE jsou komplexni skupinou latek a kromé nékterych
jednotlivych slozek jsou pro télo obecné toxické a mohou se hromadit v tkanich.

Casem se mohou objevit problémy s pokozkou, jako je hné&dnuti, Zloutnuti, $patna
pruznost a hlubSi vrasky.

AGE mohou zpusobit také vnitini zmény v kdzi. ZtéZuji hojeni ran, narusuji funkci koznich
bunék, vyvolavaji apoptdzu a spoustéji zanéty.

Vynechani cukru nejen podporuje zdravéjsi a mladistvéjsi plet, ale také sniZuje mnozstvi
toxinu v téle, ¢imz pfedchazi nemocem souvisejicim s vékem.

AGE mohou pfispivat k nemocem souvisejicim s vékem, vCetné neurodegenerativnich
poruch, aterosklerézy a chronickych zanétlivych stavd. Hromadéni AGE se urychluje
pfi stavech, jako je inzulinova rezistence a cukrovka, coz vede k fadé kombinovanych
onemocnéni.

10. Snizeni rizika chronickych metabolickych onemocnéni

Po urc¢itém obdobi, kdy se vzdate cukru, zaznamenate zlepSeni nékolika krevnich
marker(; ty souviseji pfedevsim se snizenym pfijmem fruktdzy.

Polovinu sachardzy tvofi fruktdza, zatimco kukufiény sirup s vysokym obsahem fruktdzy,
ktery se hojné pouziva ve zpracovanych potravinach, obsahuje 42 az 55 % fruktézy.

Klinické dukazy naznacuji, Zze strava s vysokym obsahem fruktézy muze vést
k nadmérnému mnozstvi lipidd v krvi a souvisejicim metabolickym onemocnénim.

Navic metabolismus fruktézy v jatrech vede ke zvySeni kyseliny mocové, ktera je
prekurzorem dny. Rozsahla prospektivni kohortova studie potvrdila, Ze ¢asta konzumace
napoju slazenych cukrem a vysoky pfijem fruktézy jsou spojeny se zvySenym rizikem
vysoké hladiny kyseliny moCové a dny.

Vzhledem ke Skodlivym souvislostem mezi pfijmem cukru ve stravé a rGznymi
endokrinnimi a metabolickymi problémy pfehledova studie zvefejnéna v ¢asopise British
Medical Journal v roce 2023 jasné& uvadi: ,Zadné spolehlivé dilkazy nepotvrzuiji ptiznivé
souvislosti mezi konzumaci cukru ve stravé a jakymikoli zdravotnimi ucinky.*

sponzorovano
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