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Sumar: Obezitatea, diabetul, boala de inimã, diverse cancere, boli autoimune, boli reumatice,
sindromului de atenþie deficitarã ºi hiperactivitat la copii, toate acestea sunt legate de consumul de
zahãr. Evitaþi consumul de zahãr!

Obezitatea, diabetul, boala de inimã, diverse cancere, boli autoimune, boli reumatice,
sindromului de atenþie deficitarã ºi hiperactivitat la copii, toate acestea sunt legate de
consumul de zahãr. Evitaþi consumul de zahãr!

Sã lãsãm cifrele sã vorbeascã 
Un american obiºnuit consumã zilnic 250 de grame de zahãr sau 90 kg de zahãr anual.
80% dintre americani sunt supraponderali ºi 30% sunt declaraþi obezi.
Un american din 3 moare prin cancer, boalã de inimã, accident vascular, cerebral sau diabet, toate
aceste boli fiind corelate cu creºterea consumului de zahãr. 
6% din populaþia mondialã are diabet. 230 de milioane de oameni suferã din cauza diabetului. La
fiecare 10 secunde o persoanã moare din cauza diabetului sau complicaþiior acestuia. 3% din
decesele din America sunt cauzate de diabet. 

Ce este zahãrul? 
Zahãrul este o substanþã solidã, alb-cristalinã, folositã ca aliment pentru a îndulci sau da gust la
bãuturi ºi mâncare. Energia caloricã a zahãrului este 16,8 kJ pe gram (4 kilocalorii), pe când cea a
alcoolului atinge 29,8 kJ pe gram (7 kilocalorii).
Zahãrul se obþine din sfeclã de zahãr în þãrile cu climã temperatã ºi din trestia de zahãr în þãrile cu
climã caldã (tropicalã, subtropicalã ºi ecuatorialã). Þãrile cu producþiile cele mai mari de zahãr sunt
Brazilia, India ºi China, iar dintre þãrile europene mai importante sunt Franþa, Germania ºi Polonia.

Zahãrul - aliment controversat
Zahãrul este un aliment pur, natural, spun surse din industrie. 
Adevãrul este cã zahãrul este produs printr-un proces chimic complex, deloc natural. Iniþial procesul
este mecanic. Sfecla este transportatã, spãlatã, tãiatã, rezultând tãiþeii de sfeclã (analog pentru
trestie). Urmeazã apoi procesul de difuzie, ce presupune încãlzirea acelor &#8216;tãiþei&#8217; la
800°C timp de 60-100 de minute pentru a realiza o extragere a zahãrului în apã. Ulterior, in aceasta
solutie se adauga în douã etape o cantitate mare de var (oxid de calciu), pentru a coagula zahãrul
sub formã de sãruri de calciu insolubile sau parþial solubile ºi pentru a elimina reziduurile tip
non-zahãr. Ulterior, mai au loc numeroase procese, precum saturarea cu dioxid de carbon (CO2)
pentru precipitarea excesului de var si purificarea zemii, apoi evaporarea (se îndepãrteazã apa),
fierberea, cristalizarea, centrifugarea ºi în final, spãlarea cristalelor de zahãr. Iata ca productia
zaharului este un proces industrial care cu greu poate fi numit natural.

Zaharul in alimentatie
Surse din industrie (în special Asociaþia Zahãrului din SUA) îi asigurau pe oameni cã este rezonabil
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ca un sfert din caloriile zilnice sã provinã din zahãr. 
OMS (Organizaþia Mondialã a Sãnãtãþii), FAO (Organizaþia Pentru Alimentaþie ºi Agriculturã) ºi
numeroase alte asociatii internaþionale au evaluat în anul 2003 un raport efectuat de 30 de experþi
internaþionali. Concluzia a fost cã zaharurile din dieta unui om nu trebuie sã depãseascã 10% din
totalul caloriilor zilnice. În categoria zaharuri intrã zahãrul adãugat sucurilor, prãjiturilor, dulciurilor,
dar ºi zaharurile prezente în miere, siropuri sau sucuri de fructe. Glucidele din dietã (aici fiind incluse
zaharurile, cerealele integrale, fãinoasele, orezul alb, cartoful, glucidele din fructe) ar trebui sã se
situeze undeva între 55 -75% din raþia caloricã zilnicã.

Zahãrul ºi sãnãtatea 
Zahãrul este unul dintre alimentele cele mai studiate ºi mai contestate de medicina, fie ea clasicã ori
naturistã. Fiind un aliment foarte concentrat, el uzeazã pur si simplu anumite organe. Pentru un
organism adaptat de milioane de ani sã se hraneasca cu zaharuri complexe din fructe, miere,
cereale ºi legume, ingerarea unei ciocolate sau a altor dulciuri concentrate este un adevãrat ºoc, care
produce dezechilibre în lanþ : 
- zahãrul strabate cu uºurinþã intestinul subþire ajungând în sânge, unde provoacã o stare de
hiperglicemie; 
- hiperglicemia va determina o stare de excitare fizica ºi nervoasã; 
- pancreasul alertat peste mãsura, secretã mai multã insulinã decât normal, ceea ce are ca rezultat
scãderea zahãrului din sânge sub medie, aºa încât în scurt timp se instaleazã o stare de
hipoglicemie; 
- ficatul îºi face datoria ºi transferã o parte din rezervele sale de glucide în sânge. 

Aceste alternante deregleazã întreg metabolismul ºi, în timp, obosesc ºi uzeazã
organismul (mai ales pancreasul), epuizând în acelaºi timp sistemul nervos. Chiar dacã organismul
uman are o mare capacitate de adaptare ºi suportã o vreme aceste fenomene, mai târziu însã, apar
probleme de sãnãtate.

Iatã care sunt principalele tulburãri: 
- pancreasul suprasolicitat se deregleazã, normalizând tot mai greu glicemia, ceea ce duce la
diabetul zaharat, cu toate consecinþele sale cumplite: de la orbire la tulburari circulatorii majore ori
boli cardiace fatale. În Romania se estimeazã ca peste 600 000 de oameni suferã în diferite stadii de
diabet;
- sistemul imunitar este parþial inactivat vreme de câteva ore dupã ingerarea zahãrului printr-un lant
de procese hormonale prea complexe pentru a fi descrise aici. Aceasta duce la o expunere
periculoasã ºi inutilã la gripã, boli de plãmâni, infecþii urinare ºi intestinale, rinita, sinozitã etc.;
- o serie de alte boli cum ar fi: reumatismul, anemia, astenia, degenerescenþa osoasã, cancerul,
scleroza multiplã, sinozitã; tulburarile hormonale se agraveazã ca o consecinþã a consumului de
zahar ºi se retrag ca prin farmec o data ce am renuntat la el. 

Cel mai potrivit înlocuitor natural al zahãrului este mierea de albine, un amestec foarte
complex de zaharuri naturale, un produs viu, care conþine substanþe special fãcute sã ajute
organismul.
 
Multiple studii au corelat consumul excesiv de zahãr cu obezitatea , diabetul, boala de inimã, o
multitudine de cancere (sân, uter, ovar, esofag, stomac, laringe, pancreas, colon, rinichi, vezicã
biliarã, chiar ºi cu temutul cancer pulmonar ), boala Alzheimer, diverse boli autoimune. Una dintre
cele mai complete prezentãri asupra efectelor adverse ale zahãrului aparþine cercetãtoarei Nancy
Appleton (autoarea cãrþilor &#8220;Lick the sugar habit&#8221; ºi &#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;) ºi oferã o lista
impresionantã de motive pentru care zahãrul distruge într-adevãr sãnãtatea.
Documentul poate fi gãsit online  aici.
Aceste lucruri sunt foarte uºor de demonstrat ºi tot ceea ce trebuie fãcut este sã aruncãm o privire
criticã peste ocean, în SUA, unde situaþia din punctul de vedere al sãnãtãþii este foarte grava.
Obezitatea a devenit o epidemie de proporþii, 80% din populaþie fiind supraponderalã ºi 30% fiind
obezã. Epidemie nu este un termen prea dur, pentru cã în SUA epidemice sunt ºi cancerul sau boala
de inimã, pricipalele cauze de deces, foarte strâns corelate cu un consum de zahãr de 250 de grame
pe cap de locuitor zilnic.

Studii din anul 2007 au corelat consumul de glucide rafinate (zahãr sau fãinã albã ºi derivatele) cu
risc mãrit pentru multiple cancere. Astfel, în numãrul din August 2007 al Jurnalului American de
Nutriþie Clinicã a fost publicat un studiu ce aratã cã o dietã predominant glucidicã creºte de 2 ori
riscul de cancer la sân, în special la femeile supraponderale. Un alt studiu, publicat de aceastã datã
în ediþia din August 2007 a Jurnalului American de Epidemiologie a arãtat cã riscul de cancer
endometrial (de uter) creºte cu 36% în cazul femeilor ce consumã 50 de zaharuri zilnic. Un alt studiu
ce va fi publicat în Octombrie 2007 în Jurnalul Nutriþie pentru Sãnãtatea Publicã aratã cã glucidele
rafinate cresc riscul de cancer ovarian cu 72%. 
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