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merykanie sg strasznymi tasuchami i kochajg cukier. Wyglada na to, ze nigdy

nie mamy go dosy¢. Kazdy Amerykanin zjada codziennie §rednio p¢t filizanki
cukru. Szacuje sig, ze przecigtny Amerykanin spozywa rocznie w réznej formie 68
kilograméw tego produktu. Nigdy przedtem w calej nowozytnej historii, zadna
kultura nie konsumowata az tyle cukru.

Cukier rzeczywiscie zastuguje na nazwe ,biala trucizna”. Traktowanie go jako
pozywienia to przerost wyobraZzni, poniewaz jest to zwigzek chemiczny raczej
bardzo trudny do zuzytkowania, strawienia przez nasz organizm. Ludzie nie sg
przystosowani do zjadania duzych ilosci cukru w jakiejkolwiek jego postaci: biatej
i bragzowej, syropu kukurydzianego, sacharozy, dekstrozy, glukozy, fruktozy, lakto-
zy, maltozy, stodu jeczmiennego, miodu, syropu ryzowego i syropu klonowego.
Cukier jest jednoczesnie wysoce kuszacy, dziata jak uzalezniajacy narkotyk, ktory
zwabi nawet najtwardszg osob¢ w swoje stodkie objgcia.

Wedtug chiriskich madrosci stodycz jest jednym ze smakéw koniecznych do
utrzymania organizmu w réwnowadze. Niestety, regularne spozywanie duzych ilosci
cukru powoduje duze szkody. Cukier moze spowodowac hipoglikemie¢ i nadwage
prowadzace do cukrzycy i otytosci, i to zaréwno u oséb dorostych, jak i dzieci,
wyptukuje z organizmu sole mineralne i witaminy, podnosi ci$nienie krwi, poziom
trojglicerydéw i zlego cholesterolu (LDL), zwigkszajac ryzyko zawatlu serca,
powoduje préchnicg zgb6w i zapalenie ozgbnej, ktére prowadza z kolei do utraty
z¢bow 1 ogllnego zainfekowania organizmu, powoduje, ze umyst dziecka ma
klopoty z uczeniem si¢ i skupieniem uwagi. Zaréwno u dzieci, jak i dorostych
wywoluje destrukcyjne zachowania, trudnosci w uczeniu si¢ oraz tatwos¢ zapomina-
nia, jest czynnikiem inicjujacym niewydolnos¢ uktadu autoimmunologicznego i im-
munologicznego, co koriczy si¢ w rezultacie takimi chorobami, jak artretyzm, rézne
alergie i astma. Cukier zaktéca réwniez réwnowage hormonalng i wspomaga wzrost
komorek rakowych.

Céz wigec mamy robi¢? Czy zawsze bedziemy niewolnikami naszego uzaleznienia
od cukru, czy tez moze istnieje skuteczny sposob pozbycia si¢ nawyku jedzenia go?

KSYLITOL NA RATUNEK!

Podczas drugiej wojny Swiatowej Finlandia cierpiata na dotkliwy niedostatek
cukru. W sytuacji braku miejscowych Zrédet Finowie szukali produktu zastgpczego
i wlasnie wtedy finscy naukowcy po raz drugi odkryli ksylitol, niskokaloryczny
cukier wytwarzany z kory brzozowej. W rzeczywistosci byt on znany chemii
organicznej od roku 1891, kiedy to po raz pierwszy wyprodukowal go pewien
niemiecki chemik.

W roku 1930 ksylitol istnial juz w formie oczyszczonej, ale dopiero w czasie
drugiej wojny $wiatowej, kiedy zabrakto cukru, naukowcy zostali zmuszeni do
szukania alternatywnych stodzikéw, i dopiero kiedy udato si¢ ustabilizowac ksylitol,
stal si¢ on praktycznym stodzikiem. W tym samym czasie naukowcy odkryli réwniez
jego niezalezng od insuliny naturg¢ (zwigzek ten ulega przemianie w organizmie bez
udziatu insuliny).

W latach szesédziesiatych ksylitol byl juz stosowany w Niemczech, Szwajcarii,
Zwiazku Radzieckim i Japonii jako stodzik zalecany w diecie diabetykéw i jako
zrédto energii w kropléwkach podawanych dla pacjentéw z zakldcong tolerancja
glukozy i insulinoopornoscig. Od tej chwili wiele innych krajéow, w tym Wlochy
i Chiny, zaczgly wytwarza¢ ksylitol do uzytku domowego i to z doskonatym
skutkiem zdrowotnym. Ksylitol jest malo znany w USA i Australii, gtdwnie dlatego
ze dostawy taniego cukru z trzciny cukrowej powodowaly, ze znacznie drozszy
ksylitol, byt mniej optacalny.

Ksylitol jest naturalng substancjg, ktérg mozna znaleZé we wtdknistych jarzy-
nach i owocach, w kolbach kukurydzy oraz w réznych drzewach lisciastych, na
przyktad w brzozie. Jest to substancja naturalna, produkt posredni, ktory regularnie
pojawia si¢ w procesie przemiany glukozy w organizmie ludzkim oraz innych
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zwierzat, a takze wielu roSlin i mikroorganizmoéw. Ksylitol jest
w sposob naturalny wytwarzany w naszych organizmach,
kazdy z nas wytwarza go dziennie w procesie normalnego
metabolizmu w ilosci okoto 15 graméw.

Chociaz ksylitol wyglada i smakuje tak samo jak cukier, na

tym konczy si¢ podobienstwo tych substancji. Ksylitol jest
w rzeczywistosci lustrzanym odbiciem cukru. Podczas gdy
cukier sieje spustoszeniec w organizmie, ksylitol goi i na-
prawia, wzmacnia uklad immunologiczny, broni przed dege-
neracyjnymi, chronicznymi chorobami i ma wlasnosci opdz-
niajgce proces starzenia. Ksylitol jest pigciowgglowym cuk-
rem, co oznacza, ze ma wlasnosci bakteriobdjcze, zapobiega
rozwojowi bakterii. Podczas gdy cukier tworzy kwasy, ksylitol
ma charakter zasadowy. Wszystkie formy cukru, w tym sor-
bitol, kolejny popularny alternatywny stodzik, sg szescioweg-
lowymi cukrami, ktére wzmacniaja niebezpieczne bakterie
i grzyby.
. Zatwierdzony w roku 1963 przez amerykaniski Urzad ds.
Zywnosci i Lekéw (FDA) ksylitol nie posiada zadnych zna-
nych wlasnosci toksycznych. Jedyny dyskomfort, jaki moga
poczatkowo odczuwaé niektdrzy wrazliwi ludzie przy spozy-
waniu jego duzych ilosci, to tagodna biegunka lub lekkie
kurcze.

Poniewaz organizm wytwarza codziennie ksylitol, tudziez
enzymy powodujace jego rozktad, wszelkie niedomogi uste-

Bakterie wspomagajg chorobg i dobrze si¢ w niej czuja.
Jesli choroba zlokalizowana wzdtuz linii dzigset nie zostanie
zlikwidowana, moze doprowadzi¢ do powaznego ich zakaze-
nia. Nie usunigty osad twardnieje i wytwarza si¢ kamiefi
naze¢bny.

Zapalenie oz¢bnej przybiera dwie formy: proste zapalenie
dzigset zwane gingivitis oraz druga, powazniejsza forma zapa-
lenia dzigsel, zapalenie ozgbnej, czyli periodontitis, ktdre
moze doprowadzi¢ do utraty zeb6w i zaniku dzigset.

Gingivitis jest wynikiem nasilania si¢ choroby i kamienia
nazgbnego, ktéry podraznia dzigsta i tkanke okotozgbowa.
Bardziej zaawansowana posta¢ choroby, periodontitis, wyste-
puje wtedy, gdy zapaleniu dzigsel towarzyszy zniszczenie
kosci i wigzadet. Krwawienie dzigset stanowi zazwyczaj pierw-
szy objaw rozwoju zapalenia ozgbnej, ale oczywiste objawy
niekoniecznie muszg wystapic.

Zapalenie ozgbnej moze prowadzi¢ do innych, bardzo
powaznych, schorzei. Dwukrotnie zwigksza ryzyko wylewu,
potraja ryzyko zawatu serca, zwigksza szans¢ urodzin niedo-
jrzatych dzieci z niedowagg, wczeSniakow, ma réwniez swoj
wklad w zapalenia oskrzeli, zapalenia ptuc i rozedmg ptuc. Te
same bakterie, ktére powodujg choroby dzigset, moga by¢
bezposrednig lub posrednig przyczyna choréb serca i naczyn
krwionosnych. Badania przeprowadzone w roku 1998 na
Uniwersytecie Stanowym w Minnesocie dowiodly, ze u krdli-

puja zazwyczaj po kilku dniach, po
przystosowaniu si¢ organizmu do
wyzszych dawek tego zwiazku.

Ksylitol ma o 40 procent mniej-
sza kaloryczno$¢ i o 75 procent
mniej weglowodandw od cukru i jest
absorbowany i przetwarzany powol,
co prowadzi do bardzo malych
zmian w wydzielaniu insuliny. Okoto
jedna trzecia spozytego ksylitolu zostaje zaabsorbowana
przez watrobg a pozostale dwie trzecie w przewodzie pokar-
mowym, gdzie jest rozkladany przez bakterie zotadkowe na
krétkotaricuchowe kwasy thuszczowe.

Ksylitol wyglada i smakuje doktadnie tak jak cukier i nie
powoduje nieprzyjemnego posmaku. Jest dostepny pod wie-
loma postaciami. W formie krystalicznej moze zastgpowac
cukier w potrawach gotowanych i pieczonych lub by¢ stosowa-
ny jako stodzik do napojéw. Stosuje si¢ go réwniez w gumach
do zucia, migtéwkach (dropsach) i w aerozolach do nosa.

KSYLITOL A ZDROWIE JAMY USTNE]

Préchnica zgbéw i choroba dzigset stanowig powazny
problem. Wedlug danych Amerykafiskiego Towarzystwa
Dentystycznego 75 procent Amerykanéw w wieku ponad 35
lat cierpi na schorzenia okotozgbowe.! Nie ma potrzeby
podkreslaé, ze to wlasnie dieta odgrywa zasadnicza role
w zdrowotnosci zgbéw. Nadmiar cukru w diecie powoduje
ostabienie uktadu odpornosciowego i zakwasza Srodowisko,
w ktérym Zle czujg si¢ zgby. Jama ustna jest siedliskiem
ponad 400 szczepdw bakterii, z ktory wigkszos¢ jest nieszkod-
liwa, ale kiedy na sceng¢ wkracza cukier, dozywia te szkodliwe
i ulatwia im rozmnazanie.

Przyczyng zapalenia ozgbnej sa przede wszystkim bak-
terie, ktore zerujg na resztkach osadzonych w jamie ustnej
i w konsekwencji powoduja zapalenie dzigsel. Bakterie wy-
dzielajg niewielkie ilosci toksyn, ktére powodujg rozktad
tkanki dzigset poglebiajac w ten sposob infekcje. Objaw
choroby — lepka warstwa §liny i pozywienia bez przerwy
osadzajaca si¢ na zebach — jest niewidoczny. Stata, mato
intensywna infekcja bakteryjna, atakuje réwniez uklad im-
munologiczny.
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Ksylitol jest piecioweglowym
cukrem, co oznacza, ze ma
wlasnosci bakteriobéjcze,
zapobiega rozwojowi bakterii.

kéw zakazonych zapaleniem ozg¢bnej
wystapily skrzepy prowadzace do za-
watu serca.” Wyglada na to, ze bak-
terie te najpierw atakuja kosci i dzia-
sta w jamie ustnej, a nastepnie prze-
dostaja si¢ do krwioobiegu poprzez
niewielkie peknigcia w dzigstach.

Spozywanie cukru poprzez stwo-
rzenie wysoce kwasowego Srodowis-
ka w jamie ustnej prowadzi do préchnicy. Kwasy niszcza
emali¢ zgbow, ostabiajac je i czynigc je podatnymi na ataki
bakterii, co prowadzi do préchnicy zeb6w lub ich deminerali-
zacji. W normalnych, zdrowych warunkach §lina oplukuje
jame ustng roztworem o charakterze alkalicznym, ktory neu-
tralizuje kwasowos¢ i remineralizuje zg¢by. Slina wymywa
réwniez resztki pozywienia i pomaga w trawieniu pokarmu.
Kiedy jednak §lina ma odczyn kwasny, oczywiscie z powodu
zbyt duzej ilosci stodyczy, bakterie w ustach wpadaja w szat
obzarstwa. Te nieznos$ne bakterie przylegaja do spotki z weg-
lowodanowymi odpadami do zgb6w i jezyka i utrzymuja kwas
w bliskosci zgb6w, co powoduje, ze zzera on emali¢. Praktycz-
nie biorgc nie ma znaczenia, jakie bedziemy przyjmowac
pozywienie, pozostatosci po nim i tak staja si¢ pozywieniem
powodujacych chorobg bakterii.

Ksylitol to marzenie dentysty. Odwraca wszystkie szkod-
liwe efekty cukru. Ksylitol nie poddaje si¢ fermentacji, a wigc
nie moze by¢ zamieniony na kwasy przez bytujagce w jamie
ustnej bakterie, dzigki czemu pomaga w przywrdceniu wilas-
ciwej rownowagi alkaliczno-kwasowej w jamie ustnej. To
zasadowe Srodowisko nie jest przyjazne dla szkodliwych bak-
terii, a szczeg6lnie dla najgorszej z nich o nazwie Streptococ-
cus mutans. Ksylitol wplywa inhibitujgco na rozwéj choroby.

Stosowanie ksylitolu przed pdjsciem do tozka, po wy-
szczotkowaniu i oczyszczeniu zgb6éw nitkami, chroni i goi zeby
i dzigsta. W przeciwienstwie do cukru mozna go nawet
zostawi¢ na noc na z¢gbach. Przy wlasciwym stosowaniu stopu-
je proces fermentacji prowadzacy do prochnicy zgbow. Stoso-
wanie go w dluzszym okresie czasu thumi najbardziej szkod-
liwe szczepy bakterii jamy ustnej doprowadzajac do trwatych
zmian w ich charakterze. Ksylitol posiada nawet zdolnos¢
wzmacniania mineralizacji szkliwa zgbowego i jest bardzo
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efektywny w leczeniu malych ubytkéw powstajgcych w wyniku
prochnicy. Chociaz duze ubytki nie zasklepia si¢, utwardzaja
si¢ i stajg sic mniej podatne na dalszy rozwdj choroby.

Konsekwentne stosowanie niewielkich ilosci ksylitolu
wzmacnia ochronne czynniki w §linie. Ksylitol stymuluje
naplywanie §liny i wspomaga utrzymanie soli zawartych w Sli-
nie w uzytecznej formie. Przedtuzone stosowanie ksylitolu
zwigksza buforujace i ochronne wlasnosci Sliny. Zwigkszone
wydzielanie §liny jest wazne, zwlaszcza dla ludzi cierpiacych
na suchos$¢ w ustach spowodowang jakas$ chorobg, podesztym
wiekiem lub ubocznym skutkiem pewnych lekéw.

Poniewaz wraz ze stalym spozywaniem ksylitolu srodo-
wisko w jamie ustnej staje si¢ mniej kwasne, zaleca si¢ zucie
gumy ksylitolowej lub ssanie dropséw ksylitolowych po kaz-
dym positku lub po spozyciu stodyczy. Jak wykazaly najnow-
sze badania, najlepsze w tym wszystkim jest to, ze lecznicze
wiasnosci ksylitolu sg dtugotrwate, a by¢ moze nawet trwate.

Na temat ksylitolu bardzo pozytywnie wypowiada si¢
ostatnio magazyn dentystyczny Journal of American Dental
Association. Czytamy tam: , Ksylitol stanowi efektywny Srodek
zapobiegajacy chorobom uzgbienia... Dowiedziono, ze uzywa-
nie zawierajacej ksylitol gumy do zucia zmniejszyto u firiskich
dzieci zapadalno$¢ na choroby zgbdw o 30-60 procent. Bada-
nia przeprowadzone w Kanadzie, Tajlandii, Polinezji i w Beli-
ze daly te same wyniki”.> W podsumowaniu badari prze-
prowadzonych w Harvard School of Dental Medicine (Wy-
dziatl Stomatologii Uniwersytetu Harvarda) czytamy: ,,...ksyli-
tol wyraznie zmniejsza liczbe przypadkéw stomatologicz-
nych”.*

Kolejna, zupelnie niespodziewang, korzyS¢ uwidocznity
badania fifiskie. Chodzi tu o to, ze dzieci, ktorych z¢by zostaty

KSYLITOL A INFEKCJE UCHA, NOSA | GARDLA

Powtarzajace si¢ infekcje ucha srodkowego stanowig wiel-
kie niebezpieczeristwo dla zdrowia dzieci. U dzieci cierpia-
cych na to nawrotowe schorzenie czgsto wprowadza si¢ do
bebenka saczki, aby zmniejszy¢ ilos¢ ptynu, ktéry wytwarza
organizm, aby wypluka¢ z ucha infekcj¢. Taki sposéb po-
stepowania jest czasami skuteczny w leczeniu chronicznych
zapalen ucha, jest réwniez pomocny w odzyskaniu zdolnosci
dobrego slyszenia.

Jezyk, krytyczny element w nauczaniu, jest przyswajany
w ciggu dwdch pierwszych lat zycia przez wejscie audio (uszy)
- w tym samym okresie, kiedy infekcje ucha wewngtrznego
wystepuja najczesciej. Jesli wejscie to jest zaczopowane przez
infekcje lub obecnos$¢ ptynu w uchu srodkowym, mogg wy-
stapi¢ trudnosci w uczeniu si¢. Jeden z naukowcow wykazat,
ze nawet w przypadkach wlasciwego leczenia powtarzalne
zapalenie ucha Srodkowego wystepujgce w okresie dwoch
pierwszych lat zycia konczy si¢ znacznym uwstecznieniem
umiejetnosei czytania, ktore przeciaga si¢ az do dziewiatego
roku zycia.” W ramach innych badad obserwowano dzieci
przez dtuzszy czas i stwierdzono, ze ujemny wplyw tego
schorzenia na zdolno$¢ uczenia si¢ i zachowania spoteczne
przecigga si¢ az osiemnastego roku zycia.®

Jedna z wszechstronnych zalet ksylitolu jest jego zdolnos$¢
do inhibitowania wzrostu bakterii powodujacych zapalenie
ucha $rodkowego u matych dzieci. W ramach dwdéch niedaw-
no przeprowadzonych badan ponad tysigca dzieci okazato sig,
ze guma do zucia z dodatkiem ksylitolu zmniejsza ryzyko
zapadnigcia na zapalenie ucha $rodkowego o $rednio 40
procent oraz znacznie ogranicza powiklania zwigzane z tym
schorzeniem, jak réwniez potrzebg stosowania antybiotykow.

skolonizowane w wieku od 19 do 31
miesiecy przez bakterie Streptococ-
cus mutans, bgda mialy najprawdo-
podobniej duzg liczbe ubytkéw, i ze
bakterie te pochodzg ze §liny ich
matek — zainfekowanie nastgpuje
najczesciej] w wyniku sprawdzania
przez matki pozywienia podawanego dzieciom, wspdlnego
uzywania naczyn oraz w nastgpstwie pocatunkéw matek.
Badania wykazaly, ze jesli matki zuly gum¢ ksylitolows, to
u ich dzieci obserwuje si¢ znaczacy spadek przypadkow
préchnicy dochodzacy do 70 procent.’

Ksylitol nie jest jednak przeznaczony wyltacznie dla mto-
docianych. W pracy opublikowanej w Journal of the American
Geriatrics Society naukowcy przedstawiaja wyniki prowadzo-
nych przez 12 miesigcy badan 111 dorostych ludzi w wieku 60
lat i wigcej. Wszyscy oni byli do§¢ watlymi, lecz zdrowymi
osobnikami. W ramach badar wydzielono grupg ochotnikdéw,
ktéra nie zula gumy, drugg, ktora zula gume zawierajaca
ksylitol, i trzecig, ktéra zuta gume¢ zawierajgcg zardéwno
ksylitol, jak i Srodek przeciwbakteryjny. W obu grupach
zujgcych gume, ich czlonkowie zuli dwa kawalki gumy przez
15 minut dwa razy dziennie. Po zakorniczeniu badari prowa-
dzacy je stwierdzili, ze grupa, ktdra otrzymywata gume z do-
datkiem ksylitolu znacznie obnizyla ryzyko zapadnigcia na
plesniawki, to jest grzybowa lub drozdzowa infekcje, ktora
moze wywolywac stan zapalny jamy ustnej. (W grupie, ktéra
otrzymywata dodatkowo $rodek przeciwbakteryjny, zaobser-
wowano podobny efekt). Okazalo sig, Ze nastgpilo réwniez
znaczne zmniejszenie ryzyka zapadnigcia na zapalenie kaci-
kéw ust, tak zwane ,zajady”, schorzenie polegajace na po-
wstawaniu bolesnych ranek w kacikach ust. Eksperymen-
tatorzy podaja, ze stosowanie gumy z ksylitolem daje ,,rzeczy-
wiste korzysci kliniczne”, zwlaszcza w przypadkach ludzi
wattych badz w podeszlym wieku.®
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»Ksylitol stanowi efektywny
srodek zapobiegajacy

chorobom uzebienia...”

Regularne mycie nosa aerozolem
zawierajgcym ksylitol zmniejsza licz-
be szkodliwych bakterii i stymuluje
normalne przemywanie tego obsza-
ru. Czysty nos zmniejsza problemy
z alergiami i astmg, ktorych Zrédlem
s3 podraznienia przewodéw noso-
wych i alergeny. Ostatnie badania ujawnily, w jaki sposéb
bakterie przyczepiaja si¢ do komorek i infekujg je. Jak
wiadomo, niektdre cukry, podobnie jak ksylitol, sg zdolne do
wkraczania w te wigzania, blokujac przyczepianie si¢ glow-
nych bakterii chorobotwdrczych, ktére bytuja w nosie. Dr Lon
Jones, lekarz z Plainsview w Teksasie, donosi, ze stosowanie
ksylitolowego aerozolu do nosa zapobiegto w 93 procentach
infekcjom ucha i zaowocowato dajgcym si¢ zauwazy¢ zmniej-
szeniem przypadkéw infekcji zatok, alergii i astmy.’

Wykazano, ze ksylitol jest skuteczny w przeciwdzialaniu
Candida albicans (bielnik bialy), powaznej drozdzakowej
dolegliwosci ukladu trawiennego oraz innym szkodliwym
bakteriom jelit, w tym bakterii Helicobacter pylori, wigzanej
z zapaleniami jamy ustnej, cuchngcym oddechem, owrzodze-
niami zofagdka, a nawet rakiem zotadka.

KSYLITOL A OSTEOPOROZA

Kolejna korzyscig wynikajacg ze spozywania ksylitolu jest
rola, jakg ten zwigzek odgrywa w przywracaniu normalnej
konsystencji kosci. Badania przeprowadzone w Finlandii na
samicach szczuréw z usuni¢tymi jajnikami dowodza, ze ksyli-
tol przyczynit si¢ do utrzymania gestosci kosci. W kontrolnej
grupie szczuréw z usunigtymi jajnikami, ktérej nie podawano
ksylitolu, zaréwno poziom estrogenu, jak i gestos¢ kosci,
gwaltownie spadly, natomiast u szczuréw z usunigtymi jaj-
nikami, ktérym podawano ksylitol, gestos¢ kosci wzrosta.'
Okazalo si¢ rowniez na przykltadzie starszych wiekiem sam-
cow szczurdw, ze ksylitol przyczynit si¢ w 10 procentach
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przypadkéw do przywrdcenia zwigzanej z wiekiem utraty
masy kosci.!!

W nie majacym precedensu zdecydowanym oswiadczeniu
finscy uczeni zalecili stosowanie ksylitolu w leczeniu ludzi.
Rekomendowang przez nich dawka jest 40 graméw dziennie!
Naukowcy przypuszczaja, ze zdolno§¢ ksylitolu do wzmac-
niania kosci wynika z tego, ze stymuluje on wchtanianie
wapnia w jelitach. Wlaczenie ksylitolu do diety jest z pewnos-
cig przyjemnym sposobem czerpania korzysci polegajacych na
wzmocnieniu koséca i innych dobrodziejstwach przyczyniajg-
cych si¢ do poprawy stanu zdrowia.

KSYLITOL A INSULINOOPORNOSC, NADCISNIENIE
CUKRZYCOWE | NIEROWNOWAGA HORMONALNA

Spozywanie cukru i innych oczyszczonych weglowodanéw
powoduje gwaltowne wydzielanie glukozy lub cukru do krwi.
W reakeji na to trzustka wydziela insuling, aby skierowac
glukoze do komorek, gdzie ulega ona przetworzeniu na
energie. Nadmiar glukozy wywoluje w organizmie stres i po
pewnym czasie stabnie reakcja komodrek na insuling. Stan
taki, zwany insulinoopornoscig, stanowi potg¢zny problem
i szacuje si¢, ze potowa Amerykandéw cierpi na te dolegliwosc.
Insulinoopornos¢ wigze si¢ z zaburzeniami w poziomach
cholesterolu i tréjglicerydéw, nadci$nieniem, zwigkszonym
ryzykiem zawatu serca oraz cukrzyca.

Narastanie od potowy XX wieku liczby przypadkéw cuk-
rzycy typu 2 ma bezposredni zwigzek ze wzrostem konsumpcji
cukru. Dtugoterminowe badania, ktérymi objeto ponad

je lub staje si¢ ulomny. Insulina stymuluje jajniki do wy-
twarzania gléwnie meskich hormondéw, co w potgczeniu
z wyzszymi poziomami insuliny i glukozy zwigksza mase ciata
w okolicach pasa i daje typ organizmu bardzo podatny na
raka piersi. Oznaki tego, ze organizm jest wystawiany na zbyt
wysokie dawki meskich hormonéw, to tradzik, utrata wloséw
na glowie i zwigkszone owlosienie reszty ciala. Obnizenie
poziomu insuliny jest istotne nie tylko w leczeniu PCOS, ale
rozwigzuje réwniez caly szereg innych powiktan wynikajacych
z braku réwnowagi hormonalnej, w tym tych, ktore prowadza
do raka piersi."

Dr John Lee, autor ksiazki What Your Doctor May Not Tell
You About Breast Cancer (To, czego ci twoj lekarz moze nie
powiedziec o raku piersi), tak wyjasnia zwigzek miedzy in-
sulinoopornoscig i rakiem piersi:

,Przekarmianie si¢ matowartosciowg zywnoscia czyni
z nas osobg otyla. Zwigkszona ilo$¢ ttuszczu i brak ¢wiczen
fizycznych prowadza do insulinoopornosci. Insulinoopornosé
prowadzi z kolei do zwigkszenia taknienia cukrowych weg-
lowodandw, aby generowac energi¢ dla organizmu. W wyniku
zwigkszonego spozycia weglowodandw wyzwalana jest wigk-
sza ilo$¢ insuliny, co prowadzi do jeszcze wigkszej nadwagi.
Wiceksza ilo$¢ tluszczu prowadzi do zwigkszonej ilosci est-
rogenu, a ten z kolei do wczesniejszego wyksztalcenia piersi
i przedwczesnej menstruacji. Wezesniejsze zapoczatkowanie
menstruacji prowadzi do zwigkszonej liczby cykli jajeczkowa-
nia i wigkszego wystawienia organizmu na dziatanie est-
rogenéw bez odpowiedniej ilosci progesteronu. Zwigkszenie

65000 kobiet, wykazaly, ze wysoko-
cukrowa dieta o malej zawartosci
blonnika zwigksza ryzyko zapadnig-
cia na cukrzyce typu 2 o 250 procent.
W ramach innych niedawno prze-
prowadzonych badan ustalono, ze
nadmierne spozywanie cukru stano-
wi samo w sobie najwazniejszy czyn-
nik ryzyka zawalu serca, zaréwno
u kobiet, jak i m¢zczyzn. Szacuje sig,
ze spozywanie cukru moze by¢ odpowiedzialne za ponad
150000 przedwczesnych zejs¢ Smiertelnych rocznie w samych
Stanach Zjednoczonych.'

W ramach wielu powtarzalnych badan klinicznych wykaza-
no, ze metabolizm ksylitolu przebiega bardzo wolno. W rze-
czywistosci na indeksie cukrowym, ktéry obrazuje predkosé
wchlaniania pozywienia do krwi, cukier ma wskaznik 100, zas
ksylitol zaledwie siedem! Ksylitol stanowi naturalny stabiliza-
tor insuliny i nie powoduje Zadnego z nagltych przyrostéw oraz
spadkéw poziomu tego hormonu, ktdre wystepuja w przypad-
ku cukru. Ksylitol pomaga de facto w powstrzymywaniu
faknienia cukru i weglowodanéw. Zywnos¢ stodzona ksylito-
lem nie powoduje przyrostu poziomu insuliny, co czyni zef
doskonaly stodzik dla ludzi dotknigtych cukrzyca, jak réwniez
dla tych, ktérzy pragng zrzuci¢ nadmiar wagi. Wsrdd nauko-
wcow i lekarzy geriatréw narasta przeswiadczenie, ze utrzyma-
nie niskiego poziomu insuliny jest kluczowym czynnikiem
programu przeciwdzialania przedwczesnemu starzeniu sig.

Insulinoopornos¢ odgrywa réwniez duzg rolg w braku
réwnowagi hormonalnej, w tym tej bedacej przyczyna raka
piersi. Wysoki poziom insuliny powoduje zwickszone wy-
twarzanie estrogenu, co prowadzi do estrogenowej dominacji
i zaktéca proces normalnego jajeczkowania. Insulinoopor-
nos¢ stanowi gléwna przyczyne narastajacego problemu hor-
monalnego o nazwie zespdt wielotorbieli jajnikowej (polycys-
tic ovarian syndrome; w skrécie PCOS). PCOS powoduje
brak jajeczkowania, co oznacza, ze normalny proces cyklicz-
nego wytwarzania estrogenu, a nastgpnie progesteronu, usta-
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Kolejna korzyscia wynikajaca
ze spozywania ksylitolu jest
rola, jaka ten zwiazek odgrywa
w przywracaniu normalnej
konsystencji kosci.

okresu wystawienia organizmu na
dziatanie estrogendw zwigksza ryzy-
ko raka piersi.

Jednoczesnie zwigkszone spozy-
cie prostych weglowodandéw prowa-
dzi w polaczeniu z insulinoopornos-
cig do zespotu wielotorbieli jajnikow
i braku owulacji w czasie cykli mie-
sigczkowych, co wywotuje nadmier-
ng produkcje androgendw i estroge-
néw przy jednoczesnym braku wilasciwej ilosci progesteronu.
Nadmierna produkcja estrogenu przy braku wytwarzania
progesteronu prowadzi do dominacji estrogenu i wzrostu
ryzyka zachorowania na raka piersi. Stosowanie hormonal-
nych Srodkéw antykoncepcyjnych zwigksza insulinoopornosc,
co jeAszcze bardziej zaostrza wyzej wymienione dolegliwo-
$ei”t

Stosowanie ksylitolu zamiast cukru oraz ograniczenie spo-
zycia oczyszczonych weglowodandw znacznie podwyzszaja-
cych ilos¢ glukozy we krwi obniza nie tylko ryzyko PCOS, ale
réwniez torbieli, migsniakéw, gruczolistosci, PMS (premenst-
rual syndrome — syndrom przedmiesiaczkowy), uderzen gorg-
ca, przybierania na wadze i depresji.

BEZPIECZNIEJSZY StODZIK

Zwickszona konsumpcja cukru zdegenerowata kulture
Zachodu, wtracajac ja w otchtan wypelniong coraz wigksza
liczba chordb, z ktérych wiele doprowadza system ochrony
zdrowia do ogromnych napigé. W koricu mamy odpowiedz na
nasze wspdlne modly o co§ prawdziwie zdrowego, co jest
jednoczesnie w stanie zadowoli¢ nasze pragnienie stodyczy.
Ponad 1500 badan naukowych dowiodlo, ze im wigcej spozy-
wamy ksylitolu, tym bardziej jesteSmy w stanie wyeliminowaé
faknienie cukru, ograniczy¢ poziom insuliny w organizmie
i zalkalizowa¢ go. To wielka pomoc na drodze ku dobremu
zdrowiu i dlugiemu zyciu.

WyobrazZcie sobie pafistwo ten brak wyrzutéw sumienia,
kiedy dobieramy si¢ do ostodzonego ksylitolem czekolado-
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wego tortu. A co powiecie, pafistwo, na zwigkszenie gestosci
swoich kosci poprzez rozkoszowanie si¢ ulubionym goracym
napojem ostodzonym tyzka krysztatkéw ksylitolu lub §wiado-
mos¢ tego, ze zujac gume zawierajgcy ksylitol zapobiegamy
ubytkom w z¢bach i zapaleniu ozgbnej?

Stosujac ksylitol mozemy mie¢ uczucie stodyczy w ustach
i jednoczesnie leczyé swoje zgby.ll
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