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Pokarm dla mézgu

Student przed egzaminem, uczen przed klasowka

siedzi nad ksiazkami, zakuwa, zasypiajac przy kolejnej
kawie. .. czy mozna pracowa¢ wydajniej? ,,Glukoza,
pokarm dla mézgu” tak reklamuja slodycze w telewizji.
Kiedys co prawda cukier krzepil, ale juz cale lata
obwiniany byt o tyle zla. .. czyzby co$ sie zmienito?

Co wlasciwie jedza komorki naszego organizmu?
Glukoze, wolne kwasy tluszczowe, ciala ketonowe. . .

za chwile mozemy zgubié sie w gaszczu przemian
opisywanych w kazdym podreczniku biochemii. Rézne
komérki maja rézny gust. Komorki migsniowe zaleznie
od rodzaju wysitku moga zadowoli¢ si¢ bardzo réznymi
substancjami. Miesien sercowy preferuje ciala ketonowe.
Wszystkie komérki organizmu potrafia korzystaé

z glukozy. A moézg? Komérki nerwowe? Ot6z, faktycznie,
w normalnych warunkach komoérki nerwowe zywia, sie
wylacznie glukoza! Specjalne receptory umieszczone

na ich powierzchni wychwytuja czasteczki tego cukru
znacznie sprawniej niz receptory innych komérek, dzieki
czemu moézg moze funkcjonowaé nawet wtedy, gdy
poziom glukozy we krwi zaczyna spadac¢. Jednak nie
pracuje wtedy dobrze i pierwszy zaczyna szwankowag.
Czlowiek najpierw nie potrafi si¢ skupi¢, moze by¢
zdenerwowany, rozkojarzony. W skrajnych przypadkach
moze nawet straci¢ przytomno$cé.

Czyzby okazalo sie tym razem, ze reklama nie klamie?
Nie ma tu zadnej putapki?

Jednak glukoza, podstawowy pokarm naszych komorek,
jak wszystko w nadmiarze, jest trucizna. Osoby,

ktore z powodu choroby maja przez dtugi czas za
wysoki poziom tego cukru we krwi, choruja na szereg
przypadlosci zwiazanych z uszkodzeniem ukladu
krwionosnego, nerwéw i gtéwnych narzadéw, traca
kondycje, $lepna, wreszcie umieraja. A przeciez

jednak nie umiera sie od zjedzenia cukierka! Tak, gdyz
u zdrowego czlowieka, gdy tylko poziom glukozy zaczyna
rosnaé, uruchamiane sg mechanizmy usuwajace cukier
z krwi, doprowadzajace go do wtasciwego poziomu.

Przedledzmy, co sie dzieje, gdy jemy. Pokarm stopniowo
ulega trawieniu, w wyniku ktérego uwalniane sg

proste zwiazki organiczne, takie jak glukoza wlasdnie.
Glukoza jest wchlaniana do krwi. Jej stezenie rosnie.
Jednak nadmiar glukozy we krwi powoduje, ze trzustka
zaczyna wydziela¢ insuling, hormon, ktéry powoduje
wchtanianie cukru i jego przetwarzanie w substancje
zapasowe — glikogen w mieéniach i watrobie oraz thuszcz
w komorkach ttuszczowych. Wszystko precyzyjnie
ewoluowalo tak, aby czlowiek nigdy nie mial ani za
duzo, ani za malto glukozy we krwi.

Jednak w naturze bardzo rzadko mozna spotkaé stezona,
oczyszczona, maksymalnie latwo przyswajalna glukoze,

taka, jaka jest w niektorych cukierkach — po ich
zjedzeniu stezenie cukru we krwi ro$nie bardzo szybko,
w zwigzku z tym trzustka szybko zaczyna wydzielaé
duza iloé¢ insuliny. Glukoza jest usuwana z krwi ponad
potrzebe, gdyz wzrost jej stezenia wywotany zjedzeniem
cukierka byl tylez wysoki, co krotki.

W efekcie, niedlugo po zjedzeniu czego$ stodkiego,
paradoksalnie, poziom glukozy we krwi spada ponad
miare, cztowiek czuje sie znuzony, senny ... i glodny!
Co wiec robi? Siega po kolejny cukierek, potem kolejny,
wprowadzajac organizm w hustawke glikemiczna.
Zamiast skupi¢ sie na nauce, mysli o glodzie, o jedzeniu,
rozprasza sie, momenty, w ktérych moze pracowac
wydajnie, przerywane sa chwilami rozkojarzenia.

No i gromadzi niepotrzebne zapasy na gtod, ktory
nigdy nie nastapi. Dzieje si¢ tak dlatego, ze w historii
ewolucji ludzi duzo czesciej problemem byl gtéd

niz nadmiar pozywienia. Ewolucja wyposazyta nas

w potezne mechanizmy obrony przed glodem. Dopiero
niedawno doszlo do sytuacji, w ktérej cztowiek moze
przezy¢ cale zycie, majac w zasiegu reki nadmiar
pozywienia. I dopiero od niedawna ten nadmiar zaczat
nam przeszkadzac.

Céz wige poradzi¢ komus $leczacemu nad ksiazkami?
7 jednej strony cukier jest potrzebny, z drugiej strony
nadmiar szkodzi. Czyzby nie bylo wyjscia?

Jest. Kluczem jest jedzenie pokarmu, ktory trawi

sie dluzej, stopniowo i przez dlugi czas zapewniajac
stabilna dostawe glukozy do krwi.

Warto tu przypomnieé, ze zroédlem glukozy sa nie
tylko stodycze. Np. maka sktada si¢ ze skrobi, bedacej
polimerem zlozonym z czasteczek glukozy, ktore moga
by¢ doé¢ szybko z niej uwolnione. Jak szybko, zalezy
to od stopnia jej oczyszczenia i zmielenia. Stad tez
dobrym zZrédlem ,pokarmu dla mézgu” bedzie gruba
kasza, chleb z grubo mielonej, ciemnej maki, brazowy
ryz, a nie stodki napéj, cukierek albo banan!

Tak wiec reklama podaje kawalek prawdziwej
informacji, ukrywa jednak to, co dla nas najbardziej
istotne. Glukoza istotnie jest pokarmem dla mézgu,
jednak od zjedzenia cukierka nie staniemy sie bystrzejsi,
moze by¢ wrecz przeciwnie.
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