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Zwiazek pomiedzy mozgiem a cukrem we krwi

Serce inicjuje krazenie, pompuje krew, daje organizmowi zycie. Mdzg daje poznanie, pobudza umyst
i dusze. Optymalne dziatanie mézgu oznacza zdolnos$¢ do prawidlowego przyswajania i
przetwarzania informacji, reagowania w sposob odpowiedni i we wtasciwym czasie oraz
zapamietywania czynnosci. Jesli serce zawodzi, mézg rowniez zaczyna szwankowac. I jesli serce
czasem mozna naprawic, to mdézg w wielu przypadkach nie powrdci do zdrowia. Gdy uzmystowimy
sobie bezsprzeczny zwiazek pomiedzy mozgiem, poziomem cukru we krwi bedzie tatwiej wdrozy¢
zmiany w stylu Zycia i zapobiega¢ wiekszo$ci przypadkéw demencji - w tym chorobie Alzheimera.

Zbyt czesto skupiamy sie tylko na kalorycznosci cukru, zapominajac o jego gtebokim wptywie na
jeden z najwazniejszych organow - mozg. Przez wieki ludzkos$¢ intuicyjnie tgczyta spozycie jedzenia z
samopoczuciem i funkcjonowaniem umystowym. Dawne kultury czesto przepisywaty konkretnym
pokarmom wtasciwosci poprawiajace koncentracje czy uspokajajace. Jednak dopiero w XX wieku,
wraz z postepem naukowym, zaczeto systematycznie badacC te zaleznosci, przechodzac od
anegdotycznych obserwacji do empirycznych dowodéw. Kluczowe byto zrozumienie, ze glukoza -
podstawowy cukier - jest gléwnym zrodiem energii dla mézgu. Juz we wczesnych badaniach
fizjologicznych na poczatku XX wieku zauwazono, ze zmiany poziomu glukozy we krwi (hipo- i
hiperglikemia) maja wyrazny wptyw na funkcje poznawcze, takie jak koncentracja, pamiec czy czas
reakcji. Byly to jednak dopiero pierwsze jaskotki gtebszych odkry¢. Prawdziwy przetom nastapit wraz
z rozwojem neuronauki i zaawansowanych technik obrazowania mézgu w drugiej potowie XX wieku.
Dzieki funkcjonalnemu rezonansowi magnetycznemu (fMRI), pozytonowej tomografii emisyjnej (PET)
i elektroencefalografii (EEG) naukowcy mogli zobaczy¢, jak mdzg reaguje na glukoze, w czasie
rzeczywistym. Odkryto, ze glukoza nie tylko dostarcza energie, ale takze wplywa na synteze i
uwalnianie kluczowych neuroprzekaznikow, takich jak dopamina, serotonina i acetylocholina.
Zrozumiano, ze nadmierne spozycie cukru, zwlaszcza tego rafinowanego, prowadzi do deregulacji
tych systemdw, co manifestuje sie zmianami nastroju, problemami z koncentracja, a nawet objawami
podobnymi do uzaleznienia. Jednym z najbardziej znaczacych odkry¢ byto zidentyfikowanie wpltywu
cukru na uktad nagrody w mézgu, a zwlaszcza na jadro potlezace i szlak mezolimbiczny. Badania na
zwierzetach laboratoryjnych (np. szczurach) wykazaty, ze cukier aktywuje te same sciezki
neuronalne, co narkotyki takie jak kokaina czy heroina, prowadzac do uwalniania dopaminy i
generowania uczucia przyjemnosci. To z kolei prowadzi do kompulsywnego poszukiwania i
spozywania cukru, co jest podstawa mechanizmu uzaleznienia behawioralnego. Wazne byly réwniez
badania nad insulinoopornoscia mézgu, czyli sytuacja, w ktérej komorki nerwowe staja sie mniej
wrazliwe na insuline, hormon regulujacy metabolizm glukozy. Odkryto, ze insulinooporno$¢ w mézgu
moze prowadzi¢ do zaburzen funkcji poznawczych, a nawet odgrywac role w patogenezie chordb
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neurodegeneracyjnych, takich jak choroba Alzheimera, ktéra niektorzy nazywaja ,cukrzyca typu 3”.
W ostatnich dekadach badania skupily sie na bardziej subtelnych, ale réwnie destrukcyjnych
mechanizmach. Odkryto, ze diety bogate w cukier prowadza do chronicznego stanu zapalnego w
organizmie, w tym w moézgu. Markery prozapalne, takie jak cytokiny, moga przenika¢ bariere krew-
modzg i zaktocaé prace neuronéw, prowadzac do tzw. ,mglty mdzgowej”, zmeczenia i problemow z
pamiecia. Dodatkowo, nadmierne spozycie cukru przyczynia sie do wzrostu stresu oksydacyjnego,
czyli braku rownowagi miedzy produkcja wolnych rodnikéw a zdolno$cia organizmu do ich
neutralizowania. Uszkodzenia oksydacyjne neuronéw moga prowadzi¢ do apoptozy ($mierci
komorek) i przyspiesza¢ procesy starzenia sie mézgu. Dzieki tej ewolucji badan, zwiazek miedzy
cukrem a funkcjonowaniem médzgu stat sie niezaprzeczalnym faktem naukowym. Dzi$§ wiemy, ze
nadmierne spozycie cukru nie tylko zwieksza ryzyko cukrzycy czy otytosci, ale ma rowniez gtebokie
konsekwencje dla naszego zdrowia psychicznego i funkcji poznawczych. Od zaburzen nastroju, przez
problemy z koncentracja, po zwiekszone ryzyko choréb neurodegeneracyjnych - cukier oddziatuje na
moézg na wielu poziomach. Ta wiedza nie jest tylko akademicka. Ma fundamentalne znaczenie dla
profilaktyki i leczenia wielu zaburzen psychicznych i neurologicznych. Zrozumienie mechanizmoéw,
poprzez ktére cukier wplywa na nasz mézg, pozwala nam podejmowacC swiadome decyzje
zywieniowe, ktore wspieraja optymalne funkcjonowanie psychiczne i ogélny dobrostan. Nasz mdzg
nie jest w stanie dziata¢ bez dostepu do glukozy, ktora stanowi jego podstawowe paliwo
energetyczne. Czestym dostarczycielem glukozy sa dzisiaj stodycze. Wprawdzie zawieraja cukier, nie
sq one optymalnym wyborem, poniewaz ich spozycie moze prowadzi¢ do kompulsywnego siegania po
kolejne porcje. Gdy organizm przywyknie do tatwo dostepnego cukru, odstawienie staje sie
wyjatkowo trudne. Co wiecej, nadmiar weglowodanow w diecie negatywnie wplywa na
funkcjonowanie mézgu, zaburzajac jego wydajnosé i zdrowie. Warto wiec znalezé bardziej
zrownowazone i zdrowsze zrodla energii. Jak w takim razie zy¢ w zgodzie z cukrem? Jak unikng¢
pierwszych objawow odstawienia cukru? Jak sie z nim zaprzyjaznic.

Kiedy styszymy ,cukier”, czesto myslimy o bialym cukrze spozywczym. Jednak z chemicznej
perspektywy cukry stanowia szeroka grupe weglowodandéw, obejmujaca monosacharydy (np.
glukoze, fruktoze), disacharydy (sacharoza) oraz weglowodany ztozone, takie jak skrobia i glikogen,
ktére pozytywnie wplywaja na nasza produktywnosc¢. Rdznia sie budowa i wptywem na organizm.
Najlepszym wyborem sa weglowodany ztozone, ktére uwalniaja energie stopniowo, w
przeciwienstwie do prostych cukrow. Glukoza, jako gtéwne paliwo moézgu, jest niezbedna do jego
prawidtowego funkcjonowania. Organizm potrafi pozyskiwac¢ ja z weglowodanow ztozonych.
Produkty bogate w cukry proste, jak stodycze, dostarczaja pustych kalorii bez wartosci odzywczych,
przyczyniajac sie do nadwagi i probleméw metabolicznych. Rozwazne podejscie do wyboru
weglowodanow to podstawa zdrowej diety.

Zadajac sobie pytanie, czy cukier jest potrzebny, mozemy na nie wprost odpowiedzie¢, ze tak. Nalezy
go jednak spozywaé¢ z umiarem. Mo6zg jest catkowicie zalezny od glukozy, ktéra stanowi jego
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podstawowe zZrdédio energii. To dzieki niej moga wtasciwie zachodzi¢ procesy myslenia,
zapamietywania i uczenia sie. Brak glukozy w organizmie skutkuje ograniczeniem produkcji
neuroprzekaznikdéw, czyli substancji odpowiedzialnych za komunikacje miedzy neuronami, co
prowadzi do zaburzen funkcji mézgu. Jednak nadmiar cukru réwniez przynosi powazne
konsekwencje. Regularne spozywanie duzych ilosci stodyczy moze ostabia¢ zdolnosci poznawcze, a w
przypadku przewleklej cukrzycy przyspiesza procesy degeneracyjne, takie jak kurczenie sie mozgu,
zmniejszenie przeptywu krwi i rozwdj otepienia naczyniowego.

Zachowanie rownowagi w spozyciu cukru jest niezwykle istotne dla zachowania zdrowia i utrzymania
dobrego samopoczucia. Niedobdr cukru w diecie, cho¢ rzadki, moze prowadzi¢ do hipoglikemii,
objawiajacej sie ostabieniem, problemami z koncentracja i drazliwoscia. Jednak nadmiar cukru to
problem, z ktéorym zmagamy sie obecnie zdecydowanie czesciej. Negatywny wptyw cukru na
organizm czlowieka prowadzi do powaznych konsekwencji, takich jak otytos¢, cukrzyca typu II,
choroby serca, a takze problemy z funkcjonowaniem mézgu, w tym zaburzenia pamieci i uwagi.

Wedlug Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO), cukry dodane, czyli te, ktére sa sztucznie
wprowadzane do zywnosci (np. w napojach, stodyczach, sosach), nie powinny przekraczaé¢ 10%
dziennego zapotrzebowania na kalorie. Dla przecietnej osoby dorostej oznacza to maksymalnie okoto
50 gramo6w cukru dziennie, co odpowiada mniej wiecej 12 tyzeczkom. Jeszcze lepszym wyborem
byloby ograniczenie spozycia cukru dodanego do 5% kalorii, czyli 25 graméw dziennie (6 tyzeczek).

Jak znalez¢ rownowage:

e postaw na naturalne zrddla cukru - takie jak owoce, warzywa i produkty petnoziarniste,
ktore dostarczaja dodatkowych sktadnikéw odzywczych, takich jak btonnik i witaminy,

e unikaj cukrow ukrytych - czesto znajduja sie w przetworzonej zywnosci, nawet w pozornie
zdrowych produktach, jak jogurty smakowe czy musli,

e zwracaj uwage na etykiety - sktadniki takie jak syrop glukozowo-fruktozowy, dekstroza czy
maltodekstryna to rowniez cukry, ktére warto ograniczyc¢,

e wprowadz zamienniki - zamiast stodkich napojow wybieraj wode z dodatkiem owocow, a w
deserach stosuj naturalne stodziki, jak miod czy erytrytol.

Zbilansowana dieta, bazujaca na ograniczonym spozyciu cukréw prostych, pozwoli cieszy¢ sie
energia bez negatywnych skutkéw nadmiaru stodkosci.

Pierwsze objawy odstawienia cukru - jak sobie z nimi radzic?

Spozywanie stodyczy powoduje uwolnienie dopaminy - neuroprzekaznika odpowiedzialnego za
uczucie przyjemnosci - co aktywuje uktad nagrody w mézgu. Nie bez powodu wiec nawet w ciggu
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jednego dnia nachodzi nas ochota na stodkie. Ta reakcja wzmacnia sktonnos$¢ do poszukiwania i
spozywania wiekszej ilosci cukru, co moze prowadzi¢ do zwiekszenia tolerancji na ten bodziec i
koniecznosci spozywania coraz wiekszych ilosci stodkich produktéow, by osiagna¢ podobny efekt. Z
tego powodu nadmierne jedzenie cukru moze z czasem przyczynia¢ sie do rozwoju uzaleznienia.
Odstawienie cukru, zwlaszcza u oséb uzaleznionych od weglowodanéw, czesto wiaze sie z
wystapieniem przejsSciowych objawow, takich jak:

e zmeczenie i przygnebienie,
 rozdraznienie i bdle gtowy,
e dreszcze oraz napady gtodu,
e problemy gastryczne,

e trudnosci z koncentracja.

Chociaz te dolegliwosci moga by¢ intensywne w pierwszych dniach detoksu, zazwyczaj mijaja w
ciggu kilku dni. U oséb silniej uzaleznionych moga trwac nieco dtuzej, ale ich nasilenie stopniowo

maleje. W jaki sposéb przetrwac detoks cukrowy? Aby ograniczyé dyskomfort i zwiekszyé szanse
powodzenia:

Jedz regularnie mate porgcje, by utrzymac stabilny poziom energii.

Unikaj stresujacych sytuacji, ktére moga nasila¢ ochote na stodycze.

Dbaj o sen i wypoczynek, poniewaz niewysypianie sie zwieksza apetyt na cukier.
Pij duzo wody, co pomaga ograniczy¢ gtdd i wspiera metabolizm.

Planuj zakupy spozywcze, aby unika¢ pokus w postaci stodkich przekasek.
Wypehij czas wolny aktywnos$ciami, by unikngé podjadania z nudéw.

SR e

Detoks cukrowy, choé¢ poczatkowo moze by¢é wymagajacy, stanowi istotny krok w kierunku poprawy
zdrowia i samopoczucia. Dobrze zaplanowane dziatania pomagaja ztagodzi¢ nieprzyjemne objawy i
utatwié¢ przejscie przez ten proces.

Podsumowujac, cukru nie nalezy demonizowaé. Swiadome spozywanie go w zbilansowanej diecie, z
przewaga weglowodandw ztozonych, pozwala cieszy¢ sie jego korzysciami bez ponoszenia
negatywnych skutkow. Niezwykle istotne jest unikanie nadmiaru cukrow prostych, wybieranie

naturalnych Zrédet energii i stopniowe ograniczanie stodyczy, co bedzie tylko sprzyjato naszemu
zdrowiu i dobremu samopoczuciu.
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