Сладкая жизнь.

Ваш завтрак – йогурт и булочка с джемом, обед – салат и тарелка супа, ужин – спагетти с кетчупом и сыром. Пьете в день несколько чашек кофе и маленькую бутылочку газировки. Вроде бы ничего лишнего. Но отчего же набирается лишний вес и чувствуется постоянная усталость? А посчитайте-ка, сколько грамм сахара вы съели!

Займемся арифметикой.

Если посчитать дневную дозу сахара, поступающего к нам в организм, результат будет ошеломляющим. Сахар содержится практически во всех продуктах, ежедневно употребляемых в пищу: в кетчупе и сосисках, в йогурте и соусах, и даже в горчице. О соках, морсах и газировке и говорить не надо – и так все понятно. Коварный сахар также любит маскироваться под различными именами: сахароза (тростниковый или свекольный сахар), глюкоза (виноградный сахар), фруктоза (левулеза или фруктовый сахар), декстроза (другое название глюкозы), мальтоза (полимер) глюкозы), а также сироп (различные его виды), концентрированный сок, мед лактоза (молочный сахар). А теперь представьте себе чайную чашку, в которой находится 32 чайные ложки обычного сахара. Именно столько, в пересчете на рафинированный белый сахар, съедает в день среднестатистический россиянин.  Пять чайных ложек содержится в обычном 125-граммовом стаканчике йогурта. С производителями продуктов питания все ясно. Чтобы обеспечить вкусовую привлекательность продукта, они добавляют сахар, невзирая на нормы. Но представления о потребностях человека в сахаре не всегда бывают верны даже у медиков. Например, в одном популярном справочнике для врачей-педиатров приводится примерный суточный набор продуктов детей и подростков, в соответствии с которым дневная норма сахара (или кондитерских изделий в пересчете на сахар) составляет в возрасте от 1 года до 1,5 лет около 4 г, в возрасте 1,5-6 лет - 60 г, 7- 10 лет - 7г, 11-13 лет - 85 г, а 14-17 лет - 100 г. Если суточную норму помножить на количество дней в году, то получится, что в течение года трехлетний малыш должен съедать 22 кг сахара! Вот и представьте себе, что с ним будет. 

Горький вкус сладкого.

Сахар имеет высокий гликемический индекс. Это означает, что стоит только  откусить от пирожного, как в тот же миг, содержащийся в нем сахар попадает в кровь. Дальнейшие события развиваются стремительно: на возросший уровень сахара в крови поджелудочная железа реагирует дополнительной выработкой инсулина. Инсулин резко снижает концентрацию сахара и в мозг поступает сигнал: «Неплохо было бы съесть еще чего-нибудь вкусненького». И так до бесконечности. Такой предварительный  выброс инсулина заставляет съедать как минимум, на 17% больше дневной нормы сахара. В результате в крови поддерживается постоянно высокий уровень инсулина, а это, как известно, повышает вероятность заболевания сахарным диабетом. Ведь в этом заболевании, если вывести за скобки наследственный фактор, повинна низкая физическая активность и нерациональное питание, а именно постоянное употребление в пищу продуктов с высоким содержанием скрытых жиров и рафинированного сахара. Мало того, сахар способен усиливать стресс. Происходит это таким образом: резкое увеличение содержания сахара в крови (после того, как вы с удовольствием полакомились именинным тортом) сменяется таким же резким падением уровня сахара, вызывающим активизацию гормонов стресса - адреналина, эпинефрина и кортизола. Эти гормоны немедленно поднимают уровень содержания сахара в крови, что вызывает быстрый прилив энергии. Проблема в том, что эти полезные гормоны могут также вызывать чувство тревожности, раздражительность и быструю смену настроений. Вдогонку можно добавить, что белый рафинированный сахар – убийца полезных витаминов и микроэлементов, в частности хрома, витамина A, витамина C, фолиевой кислоты, витамина B-12, кальция, фосфора, магния и железа. Ирония в том, что наибольшую потребность в этих питательных испытывают дети и подростки.

Читайте сахар.

Врачи единодушно сходятся во мнении, что если вы предрасположены к полноте или в вашей семье были случаи заболевания диабетом, то белый сахар нужно исключить из рациона полностью. Если есть возможность, лучше перейти на коричневый тростниковый сахар, потому что в процессе очистки (рафинирования) из свекольного сахара удаляют все микроэлементы, в том числе и цинк, который защищает поджелудочную железу от гликемического удара и снижает риск заболевания диабетом. А вот свежих фруктов бояться не надо. Сахар в них никто специально не добавляет. Так что, если есть выбор между пирожным, гамбургером, насыщенными скрытыми рафинированными моносахаридами и яблоком, смело выбирайте яблоко или пару груш. Фрукты заглушат голод и не причинят вреда организму. Изучайте этикетки на продуктах, не стесняйтесь узнавать у продавцов, поваров и других людей, отвечающих за ваш рацион о содержании сахара в том или ином продукте. При покупке полуфабрикатов и консервированных продуктов внимательно читайте этикетки, поскольку даже продукт с низким содержанием углеводов или диетическая пища может содержать много сахара. Существуют продукты, которые не относятся к сладостям, например: картофель, обработанные крупы, кукуруза, рис, макароны, хлеб. В этих продуктах содержатся простые крахмалы, которые очень быстро расщепляются и дают быстрый рост уровня сахара в крови.
Скрытый враг.

Даже самая здоровая на вид еда содержит изрядное количество сахара. Возьмем мюсли, которые так вкусно кушать на завтрак. Большая часть сахара в них приходится на фрукты, но даже самые полезные хлопья из злаков могут содержать рафинированный сахар. И это вовсе не значит, что от такой еды надо отказаться. Просто знайте, съев чашку мюсли, заправленных фруктовым йогуртом, вы уже получили свою дневную дозу сахара. А она у взрослого человека составляет ровно 16 грамм. Той же дозой обеспечат полстакана любого ягодного морса или сока. Сладкая горчица содержит 10 г сахара, почти столько же, сколько и шоколадное печенье. Любой соус в супермаркете по умолчанию содержит дополнительный сахар, а если заправлять салат оливковым маслом и уксусом, то сахара в них нет вообще. Шарик фруктового мороженого содержит примерно 30-40 г сахара, а всего лишь один кекс с изюмом – 35 г. На уровень сахара в крови также влияет, какое количество продуктов вы съедаете за один присест. Если переесть, то это в любом случае подымет уровень сахара. Таким образом, получается, что важно не только употреблять продукты с низким гликемическим индексом (показатель того, как продукт влияет на уровень сахара в крови), но и соблюдать умеренность в съедаемых количествах.

Сравним?

Попробуем составить дневное меню так, чтобы уложиться в дневную норму сахара без потери пищевой ценности блюда. В первой колонке оставим привычные продукты, во второй – продукты с пониженным содержанием сахара.

	ЗАВТРАК

Кекс с изюмом, черный чай плюс 2 чайные ложки сахара, лимон
	Ржаные сухарики с маслом, зеленый чай без сахара

	ОБЕД

Сэндвич с курицей или гамбургер, горчица шоколадное печенье
	Порция растворимого супа или бульона, блинчик с мясом

	УЖИН

Спагетти с французской заправкой (масло, уксус, горчица, сахар)
	Макароны с помидорами и чесноком, листовой салат

	КОКТЕЙЛЬ

Любой коктейль содержит сахар, к тому же иногда сахаром обсыпают края бокала
	Сухой мартини


Комментарий специалиста.
Н.А. Семенова, врач-эндокринолог семейного центра «Здоровье».
Проблема сахара сейчас очень остро стоит. И самое печальное, что страдают в основном дети. Их закармливают сладкими батончиками, конфетами и жевательной резинкой, а также фаст-фудом. Сердобольные родители, бабушки и дедушки хотят, чтобы у детей и внуков было «сладкое детство», чего они были лишены. А в итоге ребенок получает кучу болезней, из которых ожирение – еще не самая опасная. Когда складываются три фактора: наследственность, неподвижный образ жизни и несбалансированное питание, шансы получить «букет болезней» очень сильно возрастают. 

