ZAVISLOST NA CUKRE
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CO JETO CUKOR?

* JETO OBECNY NAZOV PRE MOLEKULY, KTORYM SA INAK HOVORI
KARBOHYDRATY ALEBO SACHARIDY

* ZISKAVA SA BUD Z CUKROVEJ REPY ALEBO Z CUKROVEJ TRSTINY
— ICH SPRACOVANIM VZNIKA BIELA KRYSTALICKA LATKA

* MUKA SA SPRACUVA UPLNE ROVNAKYM SPOSOBOM AKO
CUKOR, AVSAK ZISKAVA SA Z OBILNIN

* MUKA A CUKOR V TELE POSOBIA ROVNAKO, A PRETO POD
CUKOR SPADAJU OBE
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AKO ZAVISLOST NA CUKRE VZNIKAZ

* CUKOR STIMULUJE ROVNAKE OBLASTI MOZGU, AKE STIMULUJU DROGY, SOCIALIZACIA S INYMI
LUDMI CI SEX

* PODPORUJE UVOLNOVANIE DOPAMINU DO CASTI MOZGU NAZVANEJ NUCLEUS ACCUMBENS

* NUCLEUS ACCUMBENS (THE SO CALLED REWARD OR PLEASURE CENTER) JE SUCASTOU BAZALNYCH
GANGLI KONCOVEHO MOZGU. JE TO ZHLUK NEURONOV V RAMCI CORPUS STRIATUM (HLBOKA
OBLAST SIVEJ HMOTY VO VNUTRI HEMISFER KONCOVEHO MOZGU). HRA DOLEZITU ULOHU

V MECHANIZMOCH ODMENY, POTESENIA, SMIECHU, ZAVISLOSTI, AGRESIE, STRACHU A TAKTIEZ
PLACEBO EFEKTU. *



AKO ZAVISLOST NA CUKRE VZNIKAZ

PRI DLHODOBEJ KONZUMACI CUKOR V PODSTATE MENI GENOVU EXPRESIU A OVPLYVNUJE
DOSTUPNOST DOPAMINOVYCH RECEPTORQOV V STREDNOM MOZGU A FRONTALNOM KORTEXE

CUKOR ZVYSUJE KONCENTRACIU DOPAMINOVEHO RECEPTORA D1, KTORY ZODPOVEDA ZA
DRAZDENIE, NO ZNIZUJE KONCENTRACIU RECEPTORA D2, KTORY MA NAOPAK TLMIACU
FUNKCIU — PRI ZNIZENOM POCTE D2 RECEPTOROV SA ZNIZUJE MIERA POZITKU, KTORY
PREZIVAME PRI KONZUMACII CUKRU (CI INYCH NAVYKOVYCH LATOK), A TEDA SME
STIMULOVANI K VACSEJ KONZUMACI AKO DOTERAZ



AKO ZAVISLOST NA CUKRE VZNIKAZ

* LEVEL ACETYLCHOLINU SA POSTUPNE ZNIZUJE (TO JE DALSI NEUROTRANSMITER, VYUZIVANY
OBLASTAMI MOZGU, KTORE SA PODIELAJU NA PROCESOCH DLHODOBEHO PLANOVANIA,
SUSTREDENIA A POZORNOSTI: PODIELA SA NA MOTORICKEJ CINNOSTI, UCENI, PAMATI, PRISUNE
STIMULOV POCAS SPANKU ATD.) — ZACINA SA VYTVARAT TOLERANCIA

« NAS MOZOG SI VYTVORI VIAC DOPAMINOVYCH RECEPTOROV — POTREBUJEME KONZUMOVAT
VIAC CUKRU, ABY SA UVOLNILO VIAC DOPAMINU, A TEDA SME DOKAZALI DOCIELIT TEN ISTY EFEKT

* PRAVIDELNA KONZUMACIA CUKRU OKREM TOHO SPOMALUJE FUNGOVANIE TAKZVANEHO
DOPAMINOVEHO TRANSPORTERU — TEDA PROTEINU, KTORY PUMPUJE DOPAMIN VON ZO SYNAPSIE
A POTOM NASPAT DO NEURONU



AKO ZAVISLOST NA CUKRE VZNIKAZ

* TO V SKRATKE ZNAMENA, ZE OPAKOVANY PRISUN CUKRU VEDIE K PREDLZOVANIU CASU PRI
VYSIELAN| SIGNALOV PROSTREDNICTVOM DOPAMINU, SILNEJSIEMU DRAZDENIU SYSTEMU
ODMENOVANIA V MOZGU A POTREBE ESTE VACSIEHO MNOZSTVA CUKRU, ABY SA
ZAKTIVOVALI ROVNAKE DOPAMINOVE RECEPTORY V STREDNOM MOZGU AKO PREDTYM

* MOZOG SA STANE VOCI CUKRU ODOLNEJSIM, TAKZE NA DOSIAHNUTIE ROVNAKEJ UROVNE
CUKRU BUDE POTREBOVAT VYSSIU DAVKU

* CUKOR V PODSTATE FUNGUJE AKO DROGA



The SUGAR cycle
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DOPAMINOVE RECEPTORY V MOZGU NIE SU ROVNOMERNE
ROZLOZENE — NIEKTORE OBLASTI MAJU HUSTU SIET TYCHTO
RECEPTOROV, INE NIE

POKIAL SI NA OBED DAME NUTRICNE VYVAZENE JEDLO, V NASOM
MOZGU SA UVOLNI ISTA DAVKA DOPAMINU — AVSAK AK TOTO
JEDLO BUDEME JEDAVAT ZAS A ZNOVA, DOPAMIN SA V NASOM
MOZGU PO JEHO KONZUMACI PRESTANE UVOLNOVAT A MY NA
NEHO PRESTANEME MAT CHUT (DEJE SA TO Z 2 DOVODOV: ABY
SME DOKAZALI ROZPOZNAT, KED JE JEDLO POKAZENE, A ABY SME
MALI CHUT SKUSAT NOVE JEDLA: NAS MOZOG VIE, ZE CIM VIAC
ROZNORODA BUDE NASA STRAVA, TYM JE VACSIA
PRAVDEPODOBNOST, ZE V NEJ BUDEME PRIJIMAT VSETKY POTREBNE
ZIVINY) — PRI KONZUMACII CUKRU SA TO NEDEJE, A DOPAMIN
SA UVOLNUJE NEUSTALE, A CASOM SI VYTVARAME TOLERANCIU



NAJCASTEJSIE PRIZNAKY
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*  EXTREMNE NAVALY CHUTE NA POTREBA VIAC A VIAC CUKRU NA
SLADKE USPOKOJENIE CHUTI NA SLADKE

«  PREPADY HLADU (PRETOZE SA VYTVARA TOLERANCIA)

«  CHUT NA SLADKE AJ KED JE CLOVEK

*  NEUVERITELNE NUTKANIE NA NAJEDENY

SLADKOSTI PO JEDLE
: « POOBEDNA UNAVA/UNAVA
NEUSTALE MYSLENIE NA CUKOR V PRIPADE NEZJEDENIA NIECOHO
*  SNORENIE SLADKOSTI SLADKEHO, SPOSOBENA POKLESOM

CUKRU V KRVI
*  CUKOR AKO LIEK PROTI STRESU

A NEPRIJEMNYM POCITOM — NUDA, ¢ PO ZJE,DENI' CUKRU UNAVA
POCIT SAMOTY... ODCHADZA




CUKOR SPOSOBUJE
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HUBOVE OCHORENIA

NARUSENIE ACIDO-BAZICKEJ ROVNOVAHY ORGANIZMU
PROBLEMY SO ZUBAMI

VYSOKY KRVNY TLAK A SRDCOVE OCHORENIA

JE ZAKLADNOU POTRAVINOU PRE RAKOVINOVE BUNKY
VYBUDOVANIE DIABETES II. TYPU

ZVYSENU PRODUKCIU INZULINU — JE TO HORMON STARNUTIA,
KTORY JE SPOJENY S INFARKTOM, ZLYHANIM OBLICIEK,
MRTVICOU, RAKOVINOU A SLEPOTOU

VIAC VRASOK
VINIK AKNE

V TEHOTENSTVE MA CUKOR FATALNY VPLYV NA VYVOJ PLODU
— NASLEDKOM MATKINEJ NADMERNEJ KONZUMACIE CUKRU
POCAS TEHOTENSTVA MOZE BYT U DIETATA VYVINUTA
SCHIZOFRENIA, AUTIZMUS A INE MOZGOVE PORUCHY

ZVACSOVANIE HMOTNOSTI
VINIK METABOLICKEHO SYNDROMU

KONZUMACIA CUKRU STLMUJE PRODUKCIU HORMONU, KTORY
SA NAZYVA LEPTIN — TVORI SA V TUKOVYCH BUNKACH

A OBMEDZUJE PRIJEM POTRAVY, ZVYSUJE ENERGETICKY VYDA
(VDAKA NEMU VIEME, KEDY SME NAJEDENI A TAKTIEZ NAM
SIGNALIZUJE, ZE MAME MNOHO ENERGIE A PRETO BY SME MALI
ST VYKONAVAT NEJAKU FYZICKU AKTIVITU



POTENCIONALNE ABSTINENCNE PRIZNAKY PO
VYSADENI CUKRU

*  SILNE POTENIE

*  BOLESTI HLAVY

* TRAS

*  VYSOKA MIERA PODRAZDENOSTI

* PORUCHY SPANKU

*  [AZIVACIE TAZIKOSTI

« UNAVA

*  VSEOBECNY POCIT NECITENIA SA DOBRE



AKO SA ZBAVIT ZAVISLOSTI NA
CUKRE?



*  [UDIA BY MALI PEKNE A POSTUPNE ZNIZOVAT SVOJU DENNU
DAVKU

*  NEMALI BY SI STANOVOVAT NEZMYSELNE CIELE

*  MALI BY SI DAVAT POZOR NA SKRYTE CUKRY: PIZZA, POLEVY NA
SALATY, OVOCNE JOGURTY Z OBCHODOV...

«  ODVYKNUT SI OD CUKRU JE OVELA JEDNODUCHSIE KED DBAME
O TO, ABY SME NIKDY NEBOLI HLADNi — VTEDY NAJCASTEJSIE
SIAHAME PO LAHODKACH

* V PREDCHADZANI HLADU NAS PODPORUJU POTRAVINY, KTORE
OBSAHUJU VELA BIELKOVIN: VSTREBAVAJU SA POMALSIE, TAKZE
POCIT SYTOSTI TRVA DLHSIE, A NAVYSE NESPOSOBUJU ANI NAHLE
ZVYSENIE HLADINY CUKRU V KRVI, AKO TO ROBIA SACHARIDY
ALEBO CUKRY




—Na'n-St'op
CRAVINGS!

BOHATYM PRIJMOM RASTLINNYCH VLAKNIN SA
DOSAHUJE DLHOTRVAJUCI POCIT SYTOSTI, KTORY NAS
OKREM INEHO NAPLN[ ENERGIOU, A TO NAM POMAHA
ZABUDNUT NA CUKOR

POKIAL MA CLOVEK, KTORY SA SNAZi S| ODVYKAT OD
CUKRU CHUT NA SLADKE, MOZE SI DAT BANAN ALEBO
OVSENU KASU (OBSAHUJE POMALY SA VSTREBAVAJUCE
SACHARIDY A UDRZIAVA STABILNU HLADINU GLYKEMIE
V KRVI)

EXISTUJU DVA NAJCASTEJSIE DOVODY, PRECO MAJU
LUDIA STALE CHUT NA SLADKOSTI, RESP. CUKOR —
NEDOSTATOK BIELKOVIN ALEBO NEDOSTATOK MINERALOV
V STRAVE, PRETO JE DOLEZITE KONZUMOVAT NUTRICNE
BOHATE JEDLA A PRIJIMAT VSETKY ZIVINY, KTORE NASE
TELO POTREBUJE

TAKTIEZ CHUT NA SLADKE SPOSOBUJE AJ DEHYDRATACIA,
TAKZE JE DOBRE SA NAJSKOR SKUSIT NAPIT VODY
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NAJDOLEZITEISOU A NAJPODCENOVANEISOU VECOU
V BOJI PROTI ZAVISLOSTI NA CUKRE (ALE AJ PRI ZDRAVI
VSEOBECNE) JE SPANOK

PRI SPANKU JE EXTREMNE DOLEZITA JEHO KVALITA

KVALITNY SPANOK OBNOVUJE UROVEN ENERGIE A POMAHA TELU REGENEROVAT — TYM SA DA BOJOVAT
PROTI UNAVE A VYCERPANIU

V DRUHOM RADE KVALITNY SPANOK POMAHA NASTAVOVAT SPRAVNY BIORYTMUS A POMAHA OBNOVIT
ZDRAVIE NADOBLICIEK

NEDOSTATOK KVALITNEHO SPANKU TIEZ SUVISI S POTLACENIM IMUNITY, CO NASLEDNE VEDIE K RASTU CANDIDY
— JEDNYM Z NAJCASTEJSICH ZNAKOV RASTU CANDIDY JE POCIT NAFUKNUTIA PO JEDLE (ZVLAST PO
SACHARIDOVOM JEDLE), ZAPCHA ALEBO HNACKA A CASTE ODKASLIAVANIE (CISTENIE HRDLA)

CANDIDA JE ZIVENA CUKROM A PRETO VYSIELA TELU SIGNAL NA DOPLNANIE CUKRU, CiM NASLEDNE VZNIKA
ZAVISLOST NA CUKRE A JEHO DOPLNANIM SA SITUACIA IBA ZHORSUJE
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