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Cukier, czekolada
i glutaminian
sodu —
blogostawienstwo
czy przeklenstwo?

Zgodnie z wczesniejszq zapowiedzq, ponizef
prezentujemy tekst uczestniczek pierwszej
konferencji studenckiej Kola Naukowego

»”

., Trzygtow” pt. ,, Bra¢ albo by¢”.

Jeszcze do niedawna naukowcy
$miali si¢ z historii 0 osobach uzaleznionych
od cukru, czekolady czy niezdrowych przekg-
sek. Dzi$ chorobliwe zamitowanie do jedzenia
stodyczy oraz przekasek, czy zywnosci typu
fast-food coraz czgéciej traktuje si¢ podobnie
jak narkomanie i alkoholizm.

Na poczatku XX wieku $rednie spo-
zycie cukru w Europie wynosito 5 kg rocznie
na osobg. Dzi§ Polak zjada okoto 42 kilogra-
moéw rocznie ($rednia w UE wynosi okolo
39 kg).

Jedzenie slodyczy jest najprostszym
sposobem na roztadowanie negatywnych emo-
cji 1 poprawienie sobie nastroju. Czgsto towa-
rzyszy temu uczucie wewngtrznego spokoju
i senno$ci. Dlaczego tak sie¢ dzieje? Nagly
wzrost, a nastgpnie spadek cukru w krwiobie-
gu, okreslany mianem hustawki glikemicznej,
wywoluje uczucie uspokojenia i sennoSci.
W organizmie podnosi si¢ poziom serotoniny,
ktora odpowiada za nasz dobry nastr6j, poczu-
cie szczgscia, stan relaksu, uspokojenie albo
pozytywne pobudzenie. Jej obnizony poziom

natomiast wspoltowarzyszy depresji. Udo-
wodniono, Ze osoby otyte oraz nalogowo opy-
chajgce si¢ stodyczami majg nizszy poziom tej
substancji we krwi.

Organizm zaczyna kojarzy¢ stodycze
— czyli bodziec — z reakcja, jaka w nim wy-
wotaly, np. uczuciem chwilowej przyjemno-
ci, blogosci, ktore pojawia si¢ w czasie
jedzenia ciastka czy batonika. Poprzez mecha-
nizm warunkowania cialo zapamigtuje te od-
czucia i w sytuacjach napigcia,
podenerwowania, domaga si¢ kolejnego pozy-
tywnego bodZca.

Cukier wywiera rowniez duzy wplyw
na funkcjonowanie organizmu czlowieka.
Nadmierne jego spozycie przyspiesza procesy
starzenia, zwigksza wytwarzanie wolnych
rodnikéw, moze promowaé powstawanie ko-
morek nowotworowych, a nawet prowadzi¢ do
niedozywienia. Wykazano rowniez, ze u dzie-
ci pogarsza zdolnos¢ uczenia sig.

Kolejnym produktem, ktérego nad-
mierne spozycie moze prowadzi¢ do uzalez-
nienia jest czekolada. Wiele styszy sig
o pozytywnym oddzialywaniu czekolady na
nasze zdrowie. Sekret jej dzialania tkwi
w skladzie obejmujgcym liczne mikroelemen-
ty, ktore majag wplyw na kondycj¢ fizyczna,
ale rowniez psychiczng.

Kakao wchodzace w sktad czekolady
jest bogate w polifenole, ich catkowita zawar-
to$¢ w suchej masie ziarna kakaowca to okoto
10-20%. Najwazniejsze sa katechiny i tu wy-
roznia si¢ epikatechina. W 100 g wyciggu
z kakao znajduje si¢ okoto 1400 mg flawanoli
i procyjanidyn. Dla poréwnania w 100 g jabl-
ka zawartos¢ tych substancji wynosi okoto 106
mg. Flawonoidy maja gorzki smak, dlatego sa
usuwane z produktow zawierajacych kakao.
Sa natomiast obecne w gorzkiej czekoladzie
(zawierajgce] min. 70% kakao). Ponadto cze-
kolada zawiera duze ilo§ci magnezu, chromu,
manganu i cynku, ktére wykazuja pozytywne
dziatanie na organizm czlowieka.

Z jednej strony, czekolada pozwala
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ochroni¢ nas przed niedoborami pokarmowy-
mi i chorobami, ale z drugiej strony zbyt czg-
ste jej spozywanie prowadzi do uzaleznienia.
Substancjami uzalezniajacymi, ktére wystepu-
Jja w czekoladzie sa: kofeina, teobromina, teo-
filina, anandamid oraz fenyloetyloamina.

Czekolada w sposdb podobny do in-
nych substancji uzalezniajgcych silnie oddzia-
tuje na psychik¢. Jedzenie czekolady
powoduje wzrost produkcji endorfin - hormo-
now odpowiedzialnych za dobre samopoczu-
cie. Zwigkszony ich poziom doprowadza do
stanu uniesienia, co moze prowadzi¢ do uza-
leznienia. Obok uzaleznienia przy nadmier-
nym spozywaniu czekolady moze pojawié sie:
nadwaga, czy otylo$¢, utrata apetytu na inne,
potrzebne w diecie produkty, takie jak warzy-
wa i owoce, problemy metaboliczne, zaparcia,
podwyzszony poziom cukru we krwi, prochni-
ca i bezsennoscé.

Problem czekoladoholizmu $mieszy
wiele osob, uwazaja go za nieszkodliwy i nie-
zbyt warty uwagi. Nie zdajg sobie sprawy
z tego, jak niebezpieczne dla ich organizmu
moze by¢ nadmierne spozywanie czekolady.
Inng wartg uwagi substancja wystepujaca
w Zywnodci jest glutaminian sodu. On réwniez
wykazuje dzialanie uzalezniajgce.

Glutaminian sodu nadaje zywnosci
charakterystyczny smak zwany umami. Smak
ten najlatwiej opisa¢ jako aromat grzybopo-
dobny lub smak miesny. Glutaminian sodu
kryje si¢ pod symbolem E-621 na etykietach
spozywczych. Dodawany do zywno$ci pehni
funkcje¢ polepszacza i wzmacniacza smaku.
Zazwyczaj jest stosowany do aromatyzowa-
nych i przetwarzanych produktow, takich jak
mrozonki, zmiksowane przyprawy, zupy
w puszkach i w proszku, sosy do salatek oraz
produkty oparte na migsie i rybach. Czgsto jest
dodawany do chipsow i produktéw spozyw-
czych typu przekasek. Jest powszechnie uzy-
wanym skladnikiem kuchni chinskiej.

Glutaminian sodu zawiera 3 razy
mniej sodu niz s6l kuchenna. Stosowanie glu-

taminianu sodu w polaczeniu z malg iloscig
soli kuchennej sprawia, ze mozliwe jest zre-
dukowanie ogolnej liczby zawarto$ci sodu
w danym produkcie o ok. 20-40%, przy jed-
noczesnym zachowaniu smaku.

Glutaminian sodu wywoluje jedna-
ksztuczny apetyt, zaklocajac funkcjonowanie
rdzenia mozgowego, ktory reguluje podstawo-
we funkcje naszego ciata, a takie odczucia,
a zatem i poczucie glodu. Poprzez wplywanic
na uklad limbiczny glutaminian powoduje
nadmierne pocenie si¢, reakcje stresowe, takie
jak bole zotadka, podwyzszone ci$nienie krwi,
kotatanie serca oraz migreny. Percepcja zmy-
stowa oraz zdolno$¢ uczenia si¢ i koncentracji
po konsumpcji glutaminianu jest wyraznie
ograniczona przez kilka godzin. U alergikow
glutaminian moze wywola¢ atak epileptyczny,
a nawet paraliz uktadu oddechowego.

Oczywiécie nie oznacza to, Ze trzeba
catkiem zrezygnowal ze spozywania trzech
wyzej omowionych produktéw. Mozna si¢ tu-
taj powota¢ na stynne stowa Paracelsusa
,»wszystko jest trucizng i nic nie jest trucizng”.
Nalezy zachowa¢ umiar i zdrowy rozsadek,
a gdy zauwazymy u siebie pierwsze oznaki
uzaleznienia od jedzenia, czy tez ktoregokol-
wiek z produktow spozywczych, musimy
przyzna¢ si¢ przed samym soba do problemu
i podjag¢ odpowiednie kroki. Wybierajmy mg-
drze produkty spozywcze z potki sklepowej,
czytajmy etykiety, odzywiajmy si¢ prawidto-
wo, spedzajmy aktywnie czas i cieszmy si¢
zyciem, a nie bedziemy potrzebowali stodkiej
przekaski, aby poczud si¢ szezesliwym.
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