WENDY E. COOK SACHARIDY A SLADIDLA

Sacharidy vznikaji na zakladé ptisobeni tepla a slunec¢niho svétla. Lze je nalézt v
kofenech, stoncich, listech i plodech rostlin v rozmanitych podobach a tvofi
podstatnou cast nasi vyzivy. Skladaji se z uhliku, kysliku a vodiku.

Uhlik je nejuniverzalngj$im stavebnim kamenem a v celém vesmiru zastava velmi
specifickou roli. Piestoze uhlik tvofi méné€ nez jednu milidntinu z celkového objemu
zemé, je zakladem vSech organickych sloucenin. Z uhliku jsou vystaveni mof$ti jezci,
medvédi i operni divyl Atom uhliku se sklada ze Sesti protond, Sesti neutronii a Sesti
elektront a vznikl ve stfedu hvézdy. V atomu uhliku se ukryva elektricka boufe, jejiz
neustalé vifeni je kromé struktury nezbytné i pro proces mysleni. Pokud spalime
rostlinu ve zkumavce, zbude nam jen uhlikova kostra.

Zelené rostliny syntetizuji sacharidy z vody a oxidu uhli¢itého prostfednictvim
chlorofylu a sluneéniho svétla. Molekuly sacharidi se skladaji z uhliku, vodiku a
kysliku. Cely proces se nazyva fotosyntéza neboli asimilace uhliku. Sacharidy se
nachazi v kofenech, stoncich, listech i plodech rostlin v podobé skrobti a cukri; slouzi
jako zasobarna energie. Z jednoduchych sacharidd, jako je glukoza, rostliny syntetizuji
bilkoviny. Rostlina je schopna vybudovat z téchto komplexnich slouc¢enin novou
zivouci hmotu. Oproti tomu zvifata potfebuji ziskavat potravu v hotové formé z rostlin
anebo nepiimo z ostatnich zvirat.

Pro zachyceni a vyuzivani energie ze slunecniho svétla je nezbytny chlorofyl. Cely
tento proces se odehrava prostfednictvim porfyrinového kruhu.

[...] jeden z nejvétsich tvofivych procest za Ctyii miliardy let zivé zemé. [...]
Ukazalo se, ze porfyrinovy kruh ma schopnost zachazet s jednotlivymi elektrony - ve
spojeni s dal§imi latkami tak vznikd molekularni sit’ schopna zachytit fotony v letu.
Tato mutace pfinesla schopnost pieménit energii ¢astice vystielené do vzduchu a letici
rychlosti svétla na molekularni struktury potravy!%

Cukry i skroby hraji v lidské vyzivé nezanedbatelnou roli. Dr. Schmidt tika:
»Metabolizmus sacharidl v lidském organismu probiha piesn¢ opa¢nym zpuso-
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bem neZ u rostlin. Mezi témito dvéma systémy je tedy jasna polarita."% Veskeré tyto
procesy jsou vysledkem jedineéného tuspéchu svéta rostlin, ktery za pomoci
kosmickych slunecnich sil vytvaii zivot na zemi.

Podle Rudolfa Steinera je lidské ego posilovano piedev§im schopnosti tvofit cukry
ze slozitych sacharidt. Slozité uhlikové fetézce se $té€pi pomalu, predevsim u obilovin,
a uvoliuji energii rytmicky a dlouhodobé, ¢imz pfindsi lidskému organismu své
charakteristické teplo.

V kapitole 5 jsme se seznamili s procesy Stépeni az po zasoby glykogenu v jatrech.
Za normalnich okolnosti plyne glukéza v lidské krvi ve velmi stabilni koncentraci
(mezi 60 az 120 mg/dl).1® Lidé oviem stale vice poZzivaji sacharidy ptevazné ve formé
rafinovaného cukru, zejména na Zapade.

Titinovy cukr, ktery byval velmi drahy, je v soucasné dobé relativné levny,
nicméné za tu cenu, ze jeho vyroba obnasi obrovskou namahu pro ty, kdo se podili na
péstovani a sklizni. Spotfeba cukru roste a statistiky ukazuji, ze konzumace
rafinovaného cukru je u jednotlivych statd piimo umérnd pfijmu na osobu. V
rozvinutych zemich je primérna spotieba 45 kg cukru na hlavu rocné€, zatimco
naptiklad v Cing ¢ini jen 6,1 kg.'™

Tak vysoka konzumace rafinovanych sacharidi ve formé ¢istého rafinovaného
cukru zatézuje jatra, kterd musi koncentraci cukru v krvi regulovat. Rafinovany cukr
se velmi rychle dostava do krevniho ob&hu, coz pii velkém mnozstvi zpiisobuje Sok
zaludku a slinivce bfisni. Vznika tak kyselé prostiedi a dochazi k ubytku mineralt v
téle (zejména vapniku). Pozivani cehokoli rafinovaného totiz vyzaduje, aby télo
kompenzovalo vS$e, co bylo odstranéno.

Pfili§ malo i p#ili§ mnoho cukru tedy miize poskodit lidské zdravi. Nizka hladina
cukru v krvi zptisobuje unavu a hlad, ale pozijeme-li rafinovany cukr, pak se hladina
cukru v krvi dramaticky zvysi. Na chvili se uvolni vysoké mnozstvi energie, ale
nasledné se dostavuje vycerpani. Na Zapad¢ neustdle roste pocet lidi trpicich
cukrovkou ¢i hypoglykémii. Nejbéznéjsi formou cukrovky je diabetes mellitus. Pro
spravné vyuzivani cukrt v téle a jejich pfeménu na glykogen je nezbytny hormon
inzulin, ktery produkuje slinivka bfisni. Pokud ma télo inzulinu nedostatek nebo na
n¢j nedokaze normalné reagovat, neprobiha normalné ani metabolismus glukozy a
hladina cukru se zvySuje. Navic se ani tuky nerozkladaji tak, jak by mély, coz vede k
piekyseleni krve a miize vyustit az v koma.

Cast diabetiki potiebuje inzulin nebo 1éky, které jim pomahaji udrzovat nemoc pod
kontrolou, ale mnoha z nich staci jen dieteticka opatieni. Rlz-
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né druhy jidel maji rizny vliv na hladinu cukru v krvi. Tak naptiklad ovoce a ovocné
cukry (fruktoza), lusténiny a celozrnné obiloviny ji zvySuji relativné mirné. Pozivani
rafinovaného bilého cukru a dalSich jednoduchych cukri také pfispiva ke vzniku
diabetli, nebot’ nadbytek cukrl se v téle pifeménuje na tuk. Bylo rovnéz zjisténo, ze
zvySené riziko vzniku diabetd hrozi lidem s nadvahou a pfedevsim obezitou.

Pokud diabetici 2. typu nékolik tydnd dodrzuji dietu zaloZenou na slozitych
sacharidech, jako jsou napftiklad celozrnné obiloviny, zelenina a luSténiny, vede to k
tomu, Ze ptiblizné 80 % z nich mize od uzivani inzulinu a tablet zcela upustit a zbylych
20 % muze alespon snizit davky.1%?

Hypoglykémie (nizky obsah cukru) muaze vzniknout v disledku toho, ze télo
produkuje pfili§ mnoho inzulinu, coz se stdvd v pfipadé nadmérné konzumace
rafinovanych cukrii. Slinivka reaguje na nahlé zvyseni cukru v krvi tim, Ze zaéne
produkovat velké mnozstvi insulinu, coz nasledné vede k pfiliSnému poklesu hladiny
cukru v krvi.

Pro svou spravnou funkci potiebuje glukézu predev§im mozek. Béznymi
symptomy hypoglykémie jsou proto bolesti hlavy, vy€erpanost, unava nebo nahlé
zmény nalady.

Hypoglykémie je rovnéz spojovana s mladistvymi, ktefi trpi poruchami chovani,
provozuji vandalismus ¢i nasilnosti. V jejich piipad€ nebyva skutecné ,,Ja" neboli ego
osobnosti pfitomno v téle - nejsou si védomi toho, co délaji. Alexander Schauss, autor
knihy Diet, Crime and Deiiquency (,Strava, zlo¢in a delikvence"), se zabyval
zkoumanim dopadti stravovacich navykt na podmineéné propusténé, jejichz obvykla
strava obsahovala velké mnozstvi rafinovanych cukrti, tukti a sacharidi. Kdyz tito
jedinci ptesli na stravu obsahujici celozrmné pecivo, ovoce a salaty, doslo u nich k
obrovskému zlepSeni nalad i chovani.

Rafinovany cukr Ize tedy vnimat jako ,,obnazeny sacharid" obsahujici pouze
prazdné kalorie. Spravny metabolismus cukri mize probéhnout pouze s vyuzitim
veskerych pruvodnich Zivin, které se na procesu traveni podili, jsou k tomu nezbytné
vitaminy, mineraly i néjaké bilkoviny a molekuly tuku; neni-li jich dostatek, pak je
télo pro podporu metabolismu nevyhnutelné ¢erpa z tkani. Nadbytecné cukry se pak
ukladaji v podobé¢ tukd, takze nekteti lidé jsou obézni a podvyziveni zaroven.

Otazkou je, co tedy nuti cely svét, aby se tak honil za sladkostmi. Je to rychla
energie, ktera stejn¢ rychle opadne? Jak bylo zminéno vyse, nejveétsi ¢ast cukru (dle
dr. Schmidta je to pfiblizné 110-120 g glukézy za den) spotfebovava lidsky mozek.
Cukr tedy potiebujeme, abychom mohli pfemyslet, abychom mohli citit
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(srdce potiebuje 30-40 g za den) a pro aktivitu koncetin. Jak jsme vidéli v kap. 1,
rozumoveé schopnosti ¢loveéka se rozvijeji od doby renesance. (Je zajimavé si uvédomit,
ze veskeré divy renesance byly dosaZeny na pouhé jedné 1zi¢ce cukru na osobu za rok!)
Cukr ma také v patiicné kvalité a kvantité¢ schopnost vzbudit v clovéku jeho potencidlni
individualitu a zaroven rozvijet nezbytné sily pro fyzickou praci. Podobné jako u soli
a kofeni se i cukru do stravy piidavalo vice a vice.

Sladkost Ize mozna také vnimat jako symbol ,,nebeského polu* (na rozdil od soli,
ktera reprezentuje ,,zemsky pol"). Matei'ské mléko (s obsahem vice nez 7 % cukru) je
tou prvni potravou, kterou dité pfijima, jakmile sestoupi z nebeskych sfér. Je tedy
jasné, Ze potfebu jistétho mnozstvi sladkosti ve vyziveé nelze potlacovat, pfedevsim u
malych déti. Steiner ve své praci Tbe Study of Man poukazuje na to, Ze déti, kterym je
sladkost upirana - tim nemysli rafinovany cukr ¢i sladkosti - mohou zacit krast, nebot’
trpi nedostatkem ¢i pocitem deprivace. Je snad sladkost hlubokou vzpominkou na
ztraceny raj? (Dr. Schmidt zase naznacuje, Ze objevi-li se nadmérna touha po cukru ¢i
sladkostech, muize to souviset s funkci jater.)

Pohlédneme-li do minulosti na to, jak probihal vyvoj naSich pfednich sladidel,
zjistime, ze divoky med byl kdysi povazovan za posvatnou latku. Jeden z egyptskych
mytt vypravi o tom, jak slzy boha slunce Re padly na zem, kde se proménily ve vcely,
med a véeli vosk. Med byl pouzivan nejen jako potravina, ale i na vyrobu 1é¢ivych
obkladti na spaleniny a zranéni. Patriarchové a Izraelité pouzivali med také (ve Starém
zakoné je zminén vice neZ padesatkrat). Rekové ho vyuzivali k vyrobé medovych
kolackt pro nabozenské ritualy. Druidska Anglie byla znama jako ,,ostrov medu"; med
byl nezbytnou ingredienci pii vyrobé medoviny. Co se ty¢e Ameriky, Indidni méli
dlouhou tradici extrahovani javorového a kukufi¢ného sirupu.

Arabska kultura vyvinula zptisob ziskavani a krystalizace stavy z cukrové titiny
(Saccbarum officinarum, podle nedavnych zjisténi pochazejici z Malajsie). Arabové
uchovavali tento postup v tajnosti. Vyrab¢€li pivabné originalni kuzelovité cukrové
bochnicky balené do palmovych listi. Az v dobé kiizovych vyprav dosly do Evropy
zZpravy o ,,neobvyklé titin€, kterd dava med bez pomoci véel". Némecti rytiti prevzali
cukrové plantdze a cukrovary od poraZzenych Arabl a zacali vyuZivat novy
hospodarsky produkt. Zvysujici se poptavka po cukru v Evropé piispéla ke zvysené
poptavce po africkych otrocich, ktefi museli na plantazich pracovat, a historie cukru
tak nese bolestny odkaz. Alexandr Veliky, Kolumbus, Karel Veliky i Fridrich Veliky
hrali roli v popularizaci cukru. Tvrdi se, Ze Alzbéta 1. byla na cukru doslova zavisla.



V Anglii byla spotieba cukru velmi vysoka diive nez kdekoli jinde. Prvni cukr sem
byl dovezen v roce 1319. Pied rokem 1799 se provadéno mnoho pokust, jak ziskavat
cukr z kotene cukrové fepy. Tento vyzkum zacal v Némecku, takze kdyz Napoleon v
roce 1806 zablokoval Evropu a zastavil obchodovani s titinovym cukrem, novy druh
cukru se jiz produkoval. Vyroba cukru z fepy postupné rostla a koncem stoleti uz
zhruba 50 % cukru ve svété pochazelo z fepy. Vyvoj ukazuje, ze nejprve byl cukr
ziskavan z kvétt ve formé medu, poté z nizsich ¢asti rostlin - stonki cukrové titiny - a
nakonec z kofent, jak je tomu u cukrové fepy.

Pozivéani kofenu rostliny je velice efektivni predev§im pro vyzivovani mozku a
nervového systému. Stonky a listy vyzivuji citéni, dychani a stfedni ¢ast clovéka. Kvét
rostlin stimuluje metabolické a regenerativni procesy, (viz str. 155 ,Tii Casti
Rostliny'".)

Nyni se kratce podivejme na to, jak se vyrab¢ji rizné druhy sladidel. Vyroba
titinového cukru probihd nasledovné: titina se rozdrti v lisu, ze Stavy se odstrani
necistoty a vafi se, dokud nezacne krystalizovat. Odstied’ovanim se odlouc¢i tekutiny a
zustane surovy cukr. Ten se dale rafinuje pomoci pary, ktera jej jesté procCisti. Hnédy
cukr se vyrabi tak, ze se na granulovany bily cukr nalije melasa. To navrati cukru
alespon ¢ast stopovych mineralti, nicméné i hnédy cukr je stale z 98 % sachardza.
Cukrova fepa se zpracovava velmi podobnym zpisobem.

Med

Med - velmi specificka latka - pochdzi z nektaru v kvétech rostlin, které samy
vyvstavaji ze sil slunecniho svitu a dochazi vrcholu ve své viini, barvé, pylu a sladkosti.
Jedine¢ny zivot véel v rojich a ulech je skuteénym ztélesnénim lasky. Veskeré
prednosti medu se zakladaji prave na tom, ze véely pracuji spolecné a jejich Zivoty jsou
uspofadany v hluboké harmonii. Teplo (roj véel ma Gplné stejnou teplotu jako lidska
krev), vzajemna spoluprace a lahodnost ¢ini z medu 1é¢ivou latku, kterou vcely s lidmi
ochotné sdili, pokud nejsou vykofistované. Jeden v¢elat mi sdélil, Ze vytvofit 1zi¢ku
medu da jedné vcele ptiblizn¢ 2000 hodin prace! Tato skute¢nost je ohromujici. Pro
véelu ovSem neexistuje rozdil mezi praci a zabavou - plné se snoubi se svou aktivitou
a rytmem slunce.

Vcely tedy nejprve sbiraji nektar z kvétin, bylin ¢i rozkvetlych stromi. Tento nektar
je zpocatku slabym roztokem cukrt, ktery véela dopravuje do ulu v medovém vacku.
Tam enzymy pieménuji sachardzu na natravené cukry fruktézu a dextroézu. V plastvich,
které se skladaji z dokonalych Sestithelnikd, proces pie-



mény pokracuje. V teple véelstva se odpafi voda, a kdyZ je obsah buriky .zraly", zalepi
ji voskem. Pro naSe ucely se med z plastvi extrahuje odstedivkou.

Med je velice dobie vstiebatelny Ma jemné sedativni ucinky a zarovei muze
pusobit projimavé. Je tak zdhadnou substanci, ze obsahuje latky, které se nedaji
laboratorné identifikovat. Existuje Siroka skala kvalit medu. Levnéjsi medy obvykle
pochazeji od véelstev, ktera jsou béhem zimy dokrmovana cukrem (v Evrop¢ jsou zimy
dlouhé), coz je ale pro v¢ely Skodlivé, narusuje to citlivé enzymatické procesy a v medu
pak klesa obsah stop pylti, minerald a vitamint a zaroven mizi spiritualni kvality, které
jsou typické pro med od vcel poctivého véelafe. VétSina dovazenych meda je
pasterizovana, coz samoziejmé ni¢i velkou ¢ast zivotadarnych kvalit. Vyjimkou je
manukovy med z omezenych zdroji na Novém Z¢landu, ktery ziskal zajem Siroké
vetejnosti pro své lécebné ucinky na prolezeniny, u nichz bézné aplikované alopatické
prostredky zklamaly.

Steiner doporucoval med predev§im velmi mladym a velmi starym lidem. V dobé,
kdy jsem nepouzivala cukr, jsem pekla kolacky s medem. Uvédomila jsem si ovSem,
jak hrozné je to plytvani tak citlivou latkou; pfi vysokych teplotach med prichazi o
velkou ¢ast svych vyjimeénych kvalit. Dnes tedy pfi pe¢eni pouzivam kvalitni pfirodni
titinovy cukr Muscovado a obcas také nerafinovany organicky cukr. (Kolacky a
pudinky délam jen obcas, takZe nevedou k zavislosti na cukru.) Nékdy jako sladilo
vyuzivam sladovy, ryzovy ¢i javorovy sirup, suSené ovoce nebo ovocny cukr.

Henry Hobhouse tika: .Dnes se jiz vSeobecné vi, takze je jiz mozna zbytecné to
opakovat, ze rafinovany cukr je po nezakonnych drogéch, tabdku a alkoholu tou
nejskodlivéjsi, zavislost vyvolavajici latkou, kterou bohati bili lidé konzumuji."'%

Dr. Schmidt zase tvrdi, Ze uméla sladidla nejsou v zadném piipadé hodnotnou
nahrazkou za cukr - pouze klamou svou sladkou chuti. Nejlepsim cukrem, jak fika

Steiner, je ten, ktery si lidské télo produkuje samo ze slozitych sacharidt.

Pozivani slozitych sacharidit zvysuje v krvi koncentraci aminokyseliny L-
tryptofan, ktera se v mozku zpracovava na ,,zklidnujici latku serotonin.
Vetsina lidi se behem piilhodiny po poZziti svacinky obsahujict sacharidy zacne
citit klidnéji.
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