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САХАР - «ВОЛК В ОВЕЧЬЕЙ ШКУРЕ»

Белый рафинированный сахар есть чистый углевод без малейшего присутствия витаминов, минералов и прочих микроэлементов, поддерживающих жизнедеятельность человека. Употребление такого сахара является вредным и поэтому рафинированный сахар верно назван «волком в овечьей шкуре». Он выглядит белым и невинным как ягненок, но хищнически вредит нашему здоровью. Современная наука здравоохранения в области питания подтверждает вредность обильного использования сахара для нашего здоровья. Рассмотрим только некоторые его вредные свойства.

«Вор» кальция. Многие исследователи подтвердили, что употребляемый в большом количестве сахар нарушает баланс кальция в организме. Швейцарский исследователь Г.Вон Бунге (1844-1929) подчеркивал, что сахар является «грабителем» кальция в нашем организме. Он уже в то время боролся против неверного использования сахара и предложил государству увеличить налоги на этот продукт, чтобы уменьшить его потребление. Но его борьба осталась без результатов. 

Другой ученый, который тоже боролся против излишнего использования сахара - японец А. Катасе. Его эксперименты над животными в 30-х годах показали, что с увеличением потребления сахара кости становятся хрупче и увеличиваются  болезненные симптомы в щитовидной железе, которая регулирует равновесие кальция в организме. Обильное потребление сахара нарушает баланс кальция в наших костных тканях. Поэтому он также считается главным виновником кариеса зубов. Можно предположить, что и искривление позвоночника связано с употреблением большого количества сахара. Немецкий исследователь Вернер

Коллат считает, что зубы - самые чувствительные индикаторы нашего здоровья.

Неправильное питание, особенно излишнее использование сахара, ведет к потере минеральных элементов в тканях зубов. Через капилляры, соединяющиеся с зубными каналами, минеральные вещества уходят с кровью. Коллат считает, что употребление сахара и белой муки в больших количествах приводит к деминерализации костей и зубов. Поэтому следует резко сократить потребление сахара и использовать в нашем меню муку с отрубями.

Кариес зубов. При обильном использовании сахара эта болезнь становится явным показателем деминерализации организма. Другую теорию возникновения кариеса выдвинул американец Миллер в 1989 году. По его мнению, кариес возникает от молочной кислоты, которая вырабатывается во рту из сахара под воздействием бактерий. Многие наблюдения подтверждают истинность этой теории. Алвар Вилска в 1947 опубликовал году историческое исследование о кариесе и связанными с ним проблемами. Он показывает, что в кризисных ситуациях при обеднённом питании во многих странах заболевание кариесом заметно снизилось. Как только сахара стало достаточно, увеличилось и количество случаев заболевания кариесом. Шведский зубной врач Бо Бурман в 1951 г опубликовал данные об исследовании 1000 школьников. Среди них нашлись только трое с совершенно здоровыми зубами. При этом в 1943 году среди 1000 призывников на военную службу нашли только одного с нездоровыми зубами. В 1946 г исследователь Форшуфвуд при изучении 200 скелетов солдат Карла XII, замерших в горах Ямтланди на войне против Норвегии, нашел, что у всех были совершенно здоровые зубы. В то время сахар был аптечным товаром. Можно сделать общий вывод, что народность, употребляющая мало сахара, имеет низкий уровень распространения кариеса.

«Грабитель» витамина В. В сахаре полностью отсутствуют все витамины, минералы и другие жизненно важные микроэлементы. Научное исследование показало, что возрастающее потребление сахара увеличивает потребность организма в витаминах группы В. Поэтому Д. Брукес назвал сахар «грабителем» витаминов этой группы. Так как привычное питание в развитых странах развивалось в ложном направлении, то в наши дни недостаток витамина В общеизвестен. По результатам исследований доктора Елвехеми, содержание витаминов группы В в рационах питания в США в 1940 году составляло только 10% по сравнению с тем, что было сто лет назад. Обнаружено, что недостаток витамина В приводит к нарушениям центральной и периферической нервной системы, нарушениям синтеза белка в организме и образованию гликогена в печени. 

Лейкоциты. Американские исследователи обнаружили, что при увеличении потребления сахара ослабевает способность лейкоцитов защищать наш организм от проникающих бактерий. Таким образом, обильное употребление сахара ослабляет способность организма бороться против инфекционных заболеваний.

Заболевания сердца и кровеносной системы. Большое употребление сахара совместно с животными жирами и чрезмерное использование белков животного происхождения при одновременном недостатке магния является одной из причин заболеваний сердца и кровеносных сосудов. Англичанин Джон Юдкин обвиняет сахар в возникновении сердечных заболеваний. Он сообщает, что страдавшие инфарктом миокарда использовали гораздо больше сахара, чем избежавшие этого заболевания. Резкое уменьшение сахара и увеличение доли растительных жиров ведет к оздоровлению организма людей с сердечно-сосудистыми заболеваниями. Профессор X. Малмрос со своими сотрудниками с 1970 года занимался исследованиями участия сахара в образовании холестерина в крови людей, кур, собак и кроликов. В результате X. Малмрос делает следующий вывод: «По сравнению с влиянием насыщенных жиров в процессе возникновения у людей склерозов, доля вредного влияния сахара кажется незначительной». Несмотря на этот вывод Д. Юдкин все же остается при своем мнении, что обильное потребление сахара - основная причина возникновения сердечно-сосудистых заболеваний.

Лишний вес тела и болезни. Большое потребление сахара приводит к увеличению образования жира в организме и впоследствии приводит к лишнему весу. Это, в свою очередь, способствует возникновению различных заболеваний.

Отклонения в течении беременности. В 1946 году появились сообщения об исследованиях финского профессора А. Вилска о связях между нарушениями беременности и потреблением сахара. Ссылаясь на статистические данные различных стран мира, он приходит к выводу, что нарушения беременности и кариес зубов учащаются по мере увеличения потребления сахара.

Желтый сахар и мед. Многие считают, что нерафинированный сахар гораздо полезнее, чем белый рафинированный. По данным X. Гонелли (институт гигиены в Париже), коричневый тростниковый сахар тоже практически не содержит в себе никаких витаминов и минеральных элементов. По мнению профессора Кремра, белый и коричный сахар можно употреблять только после удовлетворения всех потребностей организма в питательных веществах из других пищевых продуктов. Состав меда другой. Мед - природный продукт, который содержит 20% воды и 75% сахара, преимущество фруктозы. Кроме того, мед содержит некоторые витамины и ферменты, которые благотворно влияют на сердце. Так как все ферменты погибают при температуре выше 60 градусов, не рекомендуется растворять мед в горячей воде. Многие врачи и в наши дни подчеркивают благотворность меда для здоровья при условии его рационального использования, т.е. в небольших количествах.
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