
Ñàõàð: ñëàäêèé äðóã èëè óáèéöà? Ñ äðåâíåéøèõ âðåìåí íàøè ïðåäêè çíàëè, ÷òî ñëàäêàÿ ïèùà íà âêóñ ïðèÿòíåå, ÷åì ãîðüêàÿ. Âîò òîëüêî äîñòàâàòü ñëàñòè áûëî î÷åíü òðóäíî, äîñòóïíûìè áûëè òîëüêî ôðóêòû äà ìåä.... âûÿñíèëîñü, ÷òî ñàõàðîçàìåíèòåëè õîòü è íå òàê êàëîðèéíû, íî çàòî ïîâûøàþò àïïåòèò. Òàêèì îáðàçîì, ÷åëîâåê âñå ðàâíî íà÷èíàåò òîëñòåòü.Â ñåðåäèíå I òûñÿ÷åëåòèÿ äî í.ý. â Èíäèè ìåñòíûì æèòåëÿì ïðèøëî â ãîëîâó âûïàðèâàòü ïîðîøîê èç ñîêà ñàõàðíîãî òðîñòíèêà. Ñíà÷àëà ïîëó÷åííûé ïðîäóêò íå óïîòðåáëÿëè â ïèùó, à èñïîëüçîâàëè â êà÷åñòâå ëåêàðñòâà. Îäíàêî î÷åíü ñêîðî, ðàñïðîáîâàâ «÷óäåñíûé ïîðîøîê», ëþäè âîøëè âî âêóñ è íà÷àëè ïîäñëàùèâàòü èì îáû÷íûå áëþäà. È ñàõàð íà÷àë ñâîå ïîáåäíîå øåñòâèå ïî ìèðó. Ñïóñòÿ íåñêîëüêî ñîòåí ëåò ïëàíòàöèè ñàõàðíîãî òðîñòíèêà ïîÿâèëèñü â Êèòàå, à çàòåì è â Ïåðñèè. Íåàðõ, ïîëêîâîäåö àðìèè Àëåêñàíäðà Ìàêåäîíñêîãî, ó÷àñòâîâàâøèé â ïîõîäå â Èíäèþ, âîñòîðæåííî ïèñàë, ÷òî òðîñòíèê «ñàì ñîáîé äîáûâàåò ìåä áåç ï÷åë». È âîò óæå êàðàâàíû òîðãîâöåâ ñàõàðîì ïîòÿíóëèñü â Åâðîïó. Äàæå ñðåäíåâåêîâûå êðåñòîíîñöû è òå íîðîâèëè ïðèõâàòèòü ñ ñîáîé ñî Ñâÿòîé çåìëè ïàðó ìåøî÷êîâ «ñëàäêèõ êðèñòàëëîâ». Ïðîèçâîäèòü ñàõàð ñàìîñòîÿòåëüíî ó åâðîïåéöåâ íå ïîëó÷àëîñü, à çàãðàíè÷íûé áûë ñòðàøíî äîðîã. Äàæå àíãëèéñêèé êîðîëü Ãåíðèõ IIIÂ  â 1226 ãîäó ñ òðóäîì ñìîã äîñòàòü ñåáå òðè ôóíòà äëÿ áàíêåòà. Ñèòóàöèÿ èçìåíèëàñü â 1747 ãîäó, êîãäà íåìåöêèé õèìèê Àíäðåàñ Ìàðããðàô äîãàäàëñÿ, ÷òî äîáûâàòü êðèñòàëëè÷åñêèé ñàõàð ìîæíî èç ñâåêëû. Â ðåçóëüòàòå ýòîãî îòêðûòèÿ ïðîäóêò ÷ðåçâû÷àéíî ïîäåøåâåë, è ñòàë äîñòóïåí ïî÷òè âñåì ñëîÿì íàñåëåíèÿ.Æèçíü – íå ñàõàðÑëàäêîåæêè âñåãî ìèðà ìîãëè ïðàçäíîâàòü ïîáåäó, íî òóò âûÿñíèëèñü íåêîòîðûå íåïðèÿòíûå ïîäðîáíîñòè. Ãëàâíàÿ èç êîòîðûõ: åñëè åñòü ìíîãî ñëàäêîãî, ïîðòÿòñÿ çóáû è ôèãóðà. È âðà÷è ïîñïåøèëè îáúÿâèòü ñàõàð ÷óòü ëè íå ìèðîâûì çëîì. Êñòàòè, è â íàøè äíè íåêîòîðûå äèåòîëîãè ñåþò ïàíèêó, îáçûâàÿ ñàõàð «óáèéöåé» è îáâèíÿÿ åãî âî âñåõ áîëåçíÿõ îò íåâðîçîâ ó äåòåé äî ðàêà ó âçðîñëûõ. Ìíîãèå, ãîâîðÿ î ñàõàðå, âñïîìèíàþò ýôôåêòíîå ñëîâîñî÷åòàíèå «áåëàÿ ñìåðòü». Íåóæåëè, âñå òàê óæàñíî?Íà ñàìîì äåëå, ïî î÷åíü ìíîãèì ïóíêòàì îáâèíåíèÿ ñàõàðó äàâíî ñíÿëè. Íàïðèìåð, äîêàçàíî, ÷òî äåòè, êîòîðûå åäÿò ìíîãî ñëàäêîãî, âîâñå íå ñòðàäàþò îò ãèïåðàêòèâíîñòè, êàê ñ÷èòàëè ðàíüøå. Íî â îäíîì âñå âðà÷è ñîëèäàðíû. Îò ÷ðåçìåðíîãî ïîòðåáëåíèÿ ñàõàðà äåéñòâèòåëüíî áûâàåò îæèðåíèå. Êàê-íèêàê – âûñîêîêàëîðèéíûé ïðîäóêò, êîòîðûé ïðàêòè÷åñêè íå ñîäåðæèò âèòàìèíîâ, ìèíåðàëüíûõ âåùåñòâ èëè êëåò÷àòêè. Ñîîòâåòñòâåííî, òîò, êòî óïîòðåáëÿåò â ïèùó ìíîãî ñàõàðà, äîëæåí åñòü ÷òî-òî åùå. À ýòî äîïîëíèòåëüíûå êàëîðèè. Ðàçóìååòñÿ, ðàíî èëè ïîçäíî òàêîé ÷åëîâåê íà÷èíàåò òîëñòåòü.Îíè áûâàþò ðàçíûìèÁîëüøèíñòâî ëþäåé äóìàþò, ÷òî ñàõàð – íå ÷òî èíîå, êàê ïðèâû÷íûé íàì ïåñîê èëè áåëûå êóáèêè, êîòîðûå ìû êëàäåì â ÷àé. Íà ñàìîì äåëå ýòî òîëüêî îäèí èç âèäîâ ñàõàðà – ñàõàðîçà (ñîäåðæèòñÿ â ñâåêëå è ñàõàðíîì òðîñòíèêå). Åùå ñóùåñòâóåò ôðóêòîçà (âî ôðóêòàõ è ìåäå), ìàëüòîçà (â ïðîðàùåííûõ çåðíàõ), ãëþêîçà (â ìåäå ôðóêòàõ è îâîùàõ) è ëàêòîçà (ìîëî÷íûé ñàõàð). Ïðèðîäíûå ñàõàðà, êîòîðûå ñîäåðæàòüñÿ â îâîùàõ è ôðóêòàõ, ïîëåçíåå, ÷åì ÷èñòàÿ ñàõàðîçà â âèäå ñàõàðíîãî ïåñêà. Íî è çäåñü òàèòñÿ îïàñíîñòü. Óïîòðåáëÿÿ ñëàäêèå ïðîäóêòû, ìû ñëàáî êîíòðîëèðóåì, ñêîëüêî ñàõàðîâ ïîòðåáëÿåì. È ëåãêî ìîæåì âûéòè çà ðàçóìíûå ïðåäåëû.Ñêîëüêî âåøàòü â ãðàììàõ?Òàê ñêîëüêî æå ñàõàðà ìîæíî ñúåñòü áåç óùåðáà äëÿ çäîðîâüÿ? Ìíîãî ëåò ó÷åíûå áèëèñü íàä ýòîé ïðîáëåìîé. È âîò â àïðåëå 2003 ãîäà àâòîðèòåòíåéøàÿ Âñåìèðíàÿ îðãàíèçàöèÿ çäðàâîîõðàíåíèÿ âûíåñëà ñâîé âåðäèêò. Ïî åå ðåêîìåíäàöèÿì, ó çäîðîâîãî ÷åëîâåêà ñ ñàõàðîì äîëæíî ïîñòóïàòü â ïèùó íå áîëüøå 10% êàëîðèé äíåâíîãî ðàöèîíà. Åñëè ïåðåñ÷èòàòü ýòî â ãðàììàõ, òî ïîëó÷àåòñÿ, ÷òî âçðîñëûé ìóæ÷èíà â äåíü äîëæåí åñòü íå áîëüøå 60 ãðàììîâ, à æåíùèíà – 50 ãðàììîâÂ  ÷èñòîãî ñàõàðà. Ìíîãî ýòî èëè ìàëî? Íà ïåðâûé âçãëÿä, ïðèëè÷íî: ïî 10-12 ñòàíäàðòíûõ êóñî÷êîâ. Íî ñëåäóåò ó÷åñòü, ÷òî ñþäà âõîäèò íå òîëüêî «÷èñòûé» ñàõàð, êîòîðûé ìû ñûïëåì â ÷àé èëè â êàøó, íî è âñå ñàõàðà, êîòîðûå ñîäåðæàòñÿ â îñòàëüíîé ïèùå. È òóò íàñ æäåò íåïðèÿòíûé ñþðïðèç. Íàïðèìåð, â îäíîé áàíêå ñëàäêîé ãàçèðîâêè ñîäåðæèòñÿ ïðèìåðíî 40 ãðàììîâ ñàõàðà. Âûïèâ òàêóþ áàíî÷êó äíåì è ïîïèâ ñëàäêîãî ÷àÿ óòðîì, ìû óæå ïåðåêðûâàåì ìàêñèìàëüíûé ëèìèò. À ÷òî, åñëè íàì ïðåäëîæàò êîíôåòêó? Âñ¸! Ïðèïëûëè.Äîòîøíûå àìåðèêàíöû ïîäñ÷èòàëè, ÷òî ñðåäíåñòàòèñòè÷åñêèå ãðàæäàíèí ÑØÀ â äåíü ñúåäàåò â ïèùå ïî 190 ãðàììîâ ñàõàðà. Â òðè ðàçà áîëüøå äîïóñòèìîé íîðìû. Â Ðîññèè, ïî äàííûì «Ñîþçðîññàõàðà», â ñðåäíåì òîëüêî â ÷èñòîì âèäå (ïåñîê è êóñîê) ñúåäàþò ïî 100 ãðàììîâ â äåíü. Ñëîâîì, ñèòóàöèÿ âåñüìà ïå÷àëüíàÿ.Íåçàìåíèìûõ íåò!Ìíîãèå äèåòîëîãè âîçëàãàþò îãðîìíûå íàäåæäû íà çàìåíèòåëè ñàõàðà. Ýòî èñêóññòâåííûå ïèùåâûå äîáàâêè, íåêîòîðûå èç êîòîðûõ â ñîòíè ðàç ñëàùå ñàõàðà, íî ëèøåíû åãî êàëîðèéíîñòè. Êàçàëîñü áû, âîò âûõîä èç ñèòóàöèè. Êëàäåøü â ÷àé ñëàäåíüêèõ òàáëåòîê îò äóøè, õóäååøü è ðàäóåøüñÿ æèçíè.Óâû, âñå íå òàê çàìå÷àòåëüíî, êàê õîòåëîñü áû. Âî-ïåðâûõ, âûÿñíèëîñü, ÷òî ñàõàðîçàìåíèòåëè õîòü è íå òàê êàëîðèéíû, íî çàòî ïîâûøàþò àïïåòèò. Òàêèì îáðàçîì, ÷åëîâåê âñå ðàâíî íà÷èíàåò òîëñòåòü. Âî-âòîðûõ, â áîëüøîì êîëè÷åñòâå èõ åñòü âîîáùå íåëüçÿ, ýòî ÷ðåâàòî ðàññòðîéñòâîì æåëóäêà. È, íàêîíåö, ìíîãèå ìåäèêè ïîëàãàþò, ÷òî çàìåíèòåëè ñàõàðà âîîáùå âðåäíû äëÿ çäîðîâüÿ. Òàê, íàïðèìåð, âî ìíîãèõ ñòðàíàõ çàïðåùåí èñêóññòâåííûé ïîäñëàñòèòåëü öèêëîìàò, êîòîðûé â 30 ðàç ñëàùå ñàõàðà. Ó ó÷åíûõ åñòü ïîäîçðåíèå, ÷òî îí ìîæåò âûçûâàòü ïî÷å÷íóþ íåäîñòàòî÷íîñòü. Äðóãèå çàìåíèòåëè òàêæå íåîäíîêðàòíî îáâèíÿëèñü â íàëè÷èè ïîáî÷íûõ ýôôåêòîâ, õîòÿ äî êîíöà òàê è íå äîêàçàíà èõ âðåäíîñòü.Ñëîâîì, êóäà íè êèíü, âñþäó êëèí. Âûõîäèò, ÷òî íå ïîëó÷àåòñÿ íàåäàòüñÿ ñëàäîñòÿìè äî îòâàëà. Òàê ÷òî êàæäîìó ïðèõîäèòñÿ ñàìîìó âûáèðàòü, ÷åãî åñòü è ñêîëüêî. È, êàê âñåãäà, ãëàâíîå – çíàòü ìåðó.Â  «Medportal»
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