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Obezitatea, diabetul, boala de inim4, diverse cancere, boli autoimune, boli reumatice,
sindromului de atenpie deficitara °i hiperactivitat la copii, toate acestea sunt legate de
consumul de zahdr. Evitapi consumul de zahér!

Sa |adsam cifrele sé@ vorbeasca

Un american obi°nuit consuma zilnic 250 de grame de zahér sau 90 kg de zah&r anual.

80% dintre americani sunt supraponderali °i 30% sunt declarapi obezi.

Un american din 3 moare prin cancer, boal& de inim&, accident vascular, cerebral sau diabet, toate
aceste boli fiind corelate cu cre®terea consumului de zahar.

6% din populapia mondiala are diabet. 230 de milioane de oameni suferd din cauza diabetului. La
fiecare 10 secunde o persoand moare din cauza diabetului sau complicapiior acestuia. 3% din
decesele din America sunt cauzate de diabet.

Ce este zahéarul?

Zaharul este o substanpa solida, alb-cristaling, folosita ca aliment pentru a indulci sau da gust la
b&uturi °i mancare. Energia caloricd a zaharului este 16,8 kJ pe gram (4 kilocalorii), pe cand cea a
alcoolului atinge 29,8 kJ pe gram (7 kilocalorii).

Zaharul se obpine din sfecla de zahar in périle cu clima temperata °i din trestia de zahar in périle cu
clima calda (tropicald, subtropicalé °i ecuatoriald). Parile cu producpiile cele mai mari de zahér sunt
Brazilia, India °i China, iar dintre p&rile europene mai importante sunt Franpa, Germania °i Polonia.

Zaharul - aliment controversat

Zaharul este un aliment pur, natural, spun surse din industrie.

Adevérul este cd zaharul este produs printr-un proces chimic complex, deloc natural. Inipial procesul
este mecanic. Sfecla este transportata, spalatd, taiatd, rezultand taipeii de sfecla (analog pentru
trestie). Urmeaza apoi procesul de difuzie, ce presupune ncalzirea acelor &#8216;taipei&#8217; la
800°C timp de 60-100 de minute pentru a realiza o0 extragere a zaharului Tn apa. Ulterior, in aceasta
solutie se adauga inh doud etape o cantitate mare de var (oxid de calciu), pentru a coagula zaharul
sub forma de saruri de calciu insolubile sau parpial solubile ° pentru a elimina reziduurile tip
non-zahér. Ulterior, mai au loc numeroase procese, precum saturarea cu dioxid de carbon (CO2)
pentru precipitarea excesului de var si purificarea zemii, apoi evaporarea (se indeparteaza apa),
fierberea, cristalizarea, centrifugarea °i in final, spalarea cristalelor de zahar. lata ca productia
zaharului este un proces industrial care cu greu poate fi numit natural.

Zaharul in alimentatie
Surse din industrie (in special Asociapia Zaharului din SUA) ii asigurau pe oameni cé este rezonabil
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ca un sfert din caloriile zilnice s& provina din zahar.

OMS (Organizapia Mondialad a Sénatapii), FAO (Organizapia Pentru Alimentapie °i Agriculturd) ©i
numeroase alte asociatii internapionale au evaluat in anul 2003 un raport efectuat de 30 de experpi
internapionali. Concluzia a fost ca zaharurile din dieta unui om nu trebuie sa depaseasca 10% din
totalul caloriilor zilnice. Tn categoria zaharuri intrd zaharul adaugat sucurilor, prajiturilor, dulciurilor,
dar °i zaharurile prezente in miere, siropuri sau sucuri de fructe. Glucidele din dieta (aici fiind incluse
zaharurile, cerealele integrale, fainoasele, orezul alb, cartoful, glucidele din fructe) ar trebui sa se
situeze undeva intre 55 -75% din rapia calorica zilnica.

Zaharul % sénéatatea

Zahéarul este unul dintre alimentele cele mai studiate °i mai contestate de medicina, fie ea clasica ori
naturista. Fiind un aliment foarte concentrat, el uzeaza pur si simplu anumite organe. Pentru un
organism adaptat de milioane de ani s se hraneasca cu zaharuri complexe din fructe, miere,
cereale i legume, ingerarea unei ciocolate sau a altor dulciuri concentrate este un adevérat °oc, care
produce dezechilibre in lanp :

- zaharul strabate cu u°urinpd intestinul subpire ajungénd in sange, unde provoaca o stare de
hiperglicemie;

- hiperglicemia va determina o stare de excitare fizica °i nervoass;

- pancreasul alertat peste masura, secretd mai multad insulind decat normal, ceea ce are ca rezultat
scaderea zahdarului din sdnge sub medie, a®a incat in scurt timp se instaleaza o stare de
hipoglicemie;

- ficatul °i face datoria °i transferd o parte din rezervele sale de glucide Tn sénge.

Aceste alternante deregleaza intreg metabolismul i, n timp, obosesc i uzeaza

organismul (mai ales pancreasul), epuizand Tn acela®i timp sistemul nervos. Chiar daca organismul
uman are o mare capacitate de adaptare °i suportd o vreme aceste fenomene, mai tarziu insa, apar
probleme de sénétate.

latd care sunt principalele tulburari:

- pancreasul suprasolicitat se deregleaza, normalizand tot mai greu glicemia, ceea ce duce la
diabetul zaharat, cu toate consecinpele sale cumplite: de la orbire la tulburari circulatorii majore ori
boli cardiace fatale. In Romania se estimeaza ca peste 600 000 de oameni sufera in diferite stadii de
diabet;

- sistemul imunitar este parpial inactivat vreme de cateva ore dupa ingerarea zaharului printr-un lant
de procese hormonale prea complexe pentru a fi descrise aici. Aceasta duce la o expunere
periculoasa °i inutild la grip&, boli de plamani, infecpii urinare °i intestinale, rinita, sinozita etc.;

- 0 serie de alte boli cum ar fi: reumatismul, anemia, astenia, degenerescenpa osoasd, cancerul,
scleroza multipld, sinozitd; tulburarile hormonale se agraveaza ca o consecinpa a consumului de
zahar °i se retrag ca prin farmec o data ce am renuntat la el.

Cel mai potrivit Tnlocuitor natural al zah&rului este mierea de albine, un amestec foarte
complex de zaharuri naturale, un produs viu, care conpine substanpe special facute sa ajute
organismul.

Multiple studii au corelat consumul excesiv de zahar cu obezitatea , diabetul, boala de inima, o
multitudine de cancere (san, uter, ovar, esofag, stomac, laringe, pancreas, colon, rinichi, vezica
biliar, chiar °i cu temutul cancer pulmonar ), boala Alzheimer, diverse boli autoimune. Una dintre
cele mai complete prezentari asupra efectelor adverse ale zah&rului aparpine cercetétoarei Nancy
Appleton (autoarea carpilor &#8220;Lick the sugar habit&#8221; °i &#8220;Lick the sugar habit sugar
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counter&#8221;); aceasta este &#8220;147 Reasons Why Sugar Is Ruining Your Health&#8221;
(&#8220;147 de motive potrivit carora zaharul iti distruge sanatatea&#8221;) ° oferd o lista
impresionantad de motive pentru care zah@rul distruge ntr-adevar sénéatatea.

Documentul poate fi gadsit online _aici.

Aceste lucruri sunt foarte u®or de demonstrat °i tot ceea ce trebuie facut este s aruncam o privire
critica peste ocean, in SUA, unde situapia din punctul de vedere al sanatapii este foarte grava.
Obezitatea a devenit o epidemie de proporpii, 80% din populapie fiind supraponderala °i 30% fiind
obeza. Epidemie nu este un termen prea dur, pentru ca in SUA epidemice sunt ° cancerul sau boala
de inim&, pricipalele cauze de deces, foarte stréns corelate cu un consum de zahar de 250 de grame
pe cap de locuitor zilnic.

Studii din anul 2007 au corelat consumul de glucide rafinate (zah&r sau faina alba °i derivatele) cu
risc mérit pentru multiple cancere. Astfel, in numarul din August 2007 al Jurnalului American de
Nutripie Clinica a fost publicat un studiu ce araté cé o dietd predominant glucidica cre°te de 2 ori
riscul de cancer la san, in special la femeile supraponderale. Un alt studiu, publicat de aceasta data
n edipia din August 2007 a Jurnalului American de Epidemiologie a aratat cé riscul de cancer
endometrial (de uter) crete cu 36% n cazul femeilor ce consuma 50 de zaharuri zilnic. Un alt studiu
ce va fi publicat in Octombrie 2007 Tn Jurnalul Nutripie pentru Sanéatatea Publica arata ca glucidele
rafinate cresc riscul de cancer ovarian cu 72%.
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