Stodka putapka: Jak cukier wptywa na odpornos¢

Odpornosé organizmu to ztozony system mechanizmdw chronigcych nas przed wirusami, bakteriami i
innymi czynnikami chorobotwérczymi. Na jej sprawnos$¢ ogromny wptyw ma styl zycia — zwtaszcza
dieta. Jednym z produktéw, ktére w nadmiarze mogg ostabia¢ uktad immunologiczny, jest cukier.
Chod¢ dostarcza on szybkiej energii, jego czeste spozywanie sprzyja infekcjom, przewlektym stanom
zapalnym oraz zaburzeniom pracy organizmu.

Czy cukier naprawde obniza odpornos¢?

Tak. Badania naukowe wskazujg, ze nadmiar cukru moze czasowo ostabiaé dziatanie biatych krwinek
(leukocytow), ktére odpowiadajg za zwalczanie patogendw. Po spozyciu duzej ilosci cukru dochodzi
do gwattownego wzrostu poziomu glukozy we krwi, co moze prowadzi¢ do tzw. ,szoku
glukozowego”. W jego trakcie zdolnos¢ komdrek odpornosciowych do niszczenia drobnoustrojow
spada nawet na kilka godzin. W tym czasie organizm staje sie bardziej podatny na infekcje.

Dodatkowo wysokie spozycie cukru nasila stany zapalne w organizmie. Przewlekty stan zapalny
obcigza uktad immunologiczny i utrudnia mu skuteczng obrone przed chorobami.

Czym jest cukier i gdzie sie ukrywa?

Cukier to weglowodan prosty, do ktdrego zaliczamy m.in. sacharoze, glukoze i fruktoze. Naturalnie
wystepuje on w owocach czy mleku, jednak najwiekszym problemem jest tzw. cukier dodany —
obecny w zywnosci przetworzonej.

Cukier czesto ,,ukrywa sie” w produktach, ktérych nie kojarzymy ze stodkim smakiem. Mozna go
znalezé m.in. w:

e jogurtach owocowych

e ptatkach sniadaniowych

e ketchupie i sosach

e gotowych daniach

* napojach gazowanych, energetycznych i izotonicznych

e pieczywie tostowym i przekgskach
Dlatego tak wazne jest czytanie etykiet i zwracanie uwagi na sktad produktow.
Cukier a mikrobiota jelitowa

Mikrobiota jelitowa to zbiér miliardéw bakterii zamieszkujgcych nasze jelita. Odgrywa ona kluczowg
role w odpornosci — wspiera produkcje przeciwciat, synteze niektérych witamin oraz reguluje
procesy zapalne.

Nadmiar cukru zaburza rownowage mikroflory jelitowej. Sprzyja rozwojowi bakterii i grzybéw
chorobotwadrczych (np. Candida), a jednoczesnie ogranicza liczbe pozytecznych mikroorganizméw. W
efekcie mikrobiota staje sie mniej réznorodna i mniej skuteczna w ochronie organizmu.

Jak ograniczy¢ cukier w diecie?

Zmniejszenie spozycia cukru nie oznacza catkowitej rezygnacji ze stodkiego smaku. Wystarczy
wprowadzi¢ kilka prostych zmian:



e wybieraj wode zamiast stodzonych napojéw

e ogranicz stodycze i desery

e zastgp jogurty smakowe naturalnymi z dodatkiem owocéw

¢ unikaj wysoko przetworzonych produktéw i fast foodow

e czytaj etykiety i zwracaj uwage na zawartos$¢ cukrow prostych

e korzystaj z zdrowszych zamiennikdéw, takich jak ksylitol, erytrytol czy stewia
Podsumowanie

Cukier w niewielkich ilosciach nie jest szkodliwy, jednak jego nadmiar moze znaczgco ostabiac
odpornosc¢ organizmu. Wptywa negatywnie na prace komérek immunologicznych, nasila stany
zapalne oraz zaburza réwnowage mikrobioty jelitowej. Swiadome ograniczenie cukru w codziennej
diecie to prosty, ale bardzo skuteczny krok w kierunku lepszego zdrowia, silniejszej odpornosci i
lepszego samopoczucia.
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