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Cukr meéni nas mozek vice nez kokain
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Vysledky dvou experimentti publikovanych v loriském
roce ukazaly, Ze cukr prestavuje zakladni kameny
naSeho  organismu  mnohem vic, neZ se
predpoklddalo. O rafinovaném cukru je populdrni
mluvit jako o jedu. To vsak neni presné. Spise totiZ
pripomind silné navykové drogy. Tak ucinné, Ze tento

dlouho podceriovany prdsek méni strukturu naseho

mozku.

The results of two experiments published last year showed that sugar rebuilds the basic pro-
perties of our body a lot more than we might have expected. It is popular talk about the re-
fined sugar as a poison. However, that is not accurate. It resembles more of an addictive

drugs. So effective, that this long-underrated powder changes the structure of our brain.
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PreZiti bylo odjakZiva praci na plny dvazek. A v pravéku bez prestavek. Pokud jste neméli
Stésti, nepralo vam pocasi a neulovili jste dost zvitat, nezbyvalo nezZ jist nepfili§ vyZivné ¢asti
divokych rostlin. Dobre stravitelna trvanliva potravina, jejiZ malé mnoZstvi doda télu rychle
energii, byla odpradavna evolu¢nim snem lidstva, které pronasledovaly hriizy hladomoru. Pak
se ale stalo néco horsiho. Sen se zménil ve skutecnost. Skutecné obavy by nam podle védct
mély dnes nahanét spiSe pretékajici regaly obchodnich domt plné potravin s vysokym

obsahem cukru.
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Can't stop

Mnoho lidi si mysli, Ze za konzumaci velkého mnozstvi sladkosti mtize pouze slaba viile.
Neurovédci z Duke University (O’Hare et al.,, 2016) s tim ale priliS nesouhlasi. Kdyz
zaciname, zpravidla v détstvi, jist sladké, jde cCastecné o naSi volbu. Tu sice podporuje
geneticky zakotvena pritazlivost sladké chuti (spojena s pitim matefského mléka), stale vSak
své nutkani pomérné snadno ovladneme. Pozdéji ale ndvyk (konkrétné tedy spotfebovany
cukr) zméni mozkové obvody a odsune viili na druhou kolej. Opakovanym prisunem sladkosti

tyto zmény posilujeme a fixujeme. Mozek totiZ v priibéhu Zivota silné reaguje na to, co jime.

Zavislost na cukru vznika, podobné jako na tvrdych drogach, ptisobenim elektrickych signalt
mozku, které touZi ziskat odménu nebo se snaZi néCemu vyhnout. Védci nabidli skupiné
zdravych mysi potraviny s cukrem. Stejné jako u klasickych studii drogové zavislosti
ziskavali hlodavci sladkosti stisknutim packy. Po vypéstovani zavislosti pokracovali
stlacovanim packy dlouho poté, co Zadné sladkosti nedostavali. MiiZe se zdat, Ze neSlo o nic
jiného, neZ o klasicky behavioristicky model uceni, kdy urcity podnét vyvolava konkrétni
reakci (Watson, 1913). JenZe v tomto pripadé mysi touZily po cukru natolik, Ze mackaly
packu dlouho po poslednim obdrZeni sladké odmény. Zatimco u behavioristického modelu

po vymizeni stimulu zmizi i reakce, zde ztistala navZzdy zménéna struktura mozku.

Jak moc cukru jis, takovy mas mozek

Neurovédci porovnali mozky zavislych mysi se zdravymi mySmi bez pfijmu cukru. Zajimaly
je predevsim shluky neuronti v bazalnich gangliich. Z nich podle dosavadnich znalosti
vychazi dvojice signald ovliviujici zavislost: Signal "go", ktery spousti akce pro uspokojeni
tuzeb, a signal ,,stop“, ktery naSe baZeni brzdi. Jejich rizné kombinace jsou divodem, proc

kazdy touZime odliSné po drogach, jidlu, sexu, nebo dispéchu.
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Mozek udajné na prijem cukru reaguje intenzivnéji neZ na kokain. Snimky z pozitronové

emisni tomografie (Zdroj: https://mic.com)

V mozcich mysi dopravajicich si sladkosti ziistaly oba signaly aktivnéjsi nez u zvirat bez
cukru. Byly tak ,nabité“, Ze vyzkumnici dokazali rozdélit hlodavce do skupin pouhym
pohledem na mozkovou tkan. U skupiny zavislé na sladkém predchazel ,,go*“ signal trvale
»stop® signalu. Naopak u mysi bez zavislosti se signal k zastaveni objevil vidy pred ,,go“
signalem. Zavislost na cukru tedy vedla k omezeni regulace chovani a vyvolavala baZeni
po sladkém. Témto signalim bézné fikdme chut. Kromé ni zptisobuje vysokou navykovost
cukru i jeho snadnd dostupnost a fakt, Ze jej biologicky potfebujeme jako zdroj energie
(Ahmed, Guillem, & Vandaele, 2013). Vedouci vyzkumného tymu Nicole Calakos véfi,

Ze jednou budeme moci zminéné obvody regulovat i u lidi a snadnéji pomahat s odvykanim.

Kdyz krysy piji limonadu

Pokud jste si mysleli, Ze vyfazenim bilého cukru vyteSite vétSinu problémt, budete zklamani.
Neméné rizikova je jeho nahrazka, glukézo-frukt6zovy sirup (vyrabi se vétSinou z kukufice,
v Cesku ¢asto ze pSenice). Touto latkou si ovSem ¢aj nesladite. Nosite ji domii ukrytou v jidle

pfimo z obchodu. Pridava se do mnoha potravin od limonad pres pecivo az po omacku, kterou

www.psychologon.cz Psychologicky Ustav Filozofické fakulty Masarykovy univerzity
+420 549 497 794
info@psychologon.cz
1805-7160



mailto:%20info@psychologon.cz
http://www.psychologon.cz/

X0

jste dnes mozna zalili Spagety k obédu. Zminény sirup podle védct z National Institutes

of Health zasadné poskozuje nasSe geny (Meng et al., 2016).

Vyzkumnici sledovali zmény spojené s uzivanim vysokych déavek sirupu na vice nez 20 000
genech krys. VétSina ze zkoumanych tisekti DNA se podle nich prilis neodliSuje od lidskych.
Podobné jsou predevsim ty, které maji podil na Fizeni metabolismu v hypotalamu, védomi

a paméti v hypokampu.

Po dobu Sesti tydni pily krysy vodu s frukt6zou odpovidajici litru sladké limonady denné.
Pokusnou i kontrolni skupinu, ktera pila pouze ¢istou vodu, naucili védci prochazet bludistém.
Krysy pijici sladkou vodu potiebovaly k nalezeni cesty primérné dvojnasobnou dobu,
prestoZe obé skupiny byly srovnatelné. Podle experimentatorti za to mtZe zhorSend pamét.

,Limonadové krysy“ také mély mnohem vyssi hladinu glukézy, triglyceridi a inzulinu v krvi.

Sladké genové mutace

ZvySena konzumace gluk6zo-fruktézového sirupu naruSuje geny a ptlisobi rozséhlé vypadky,
které mohou potencialné vést k rozvoji Parkinsonovy choroby, depresi, bipolarni poruchy
a dalSich neurologickych onemocnéni. Autori soudi, Ze dlouhodob4 konzumace levného jidla
s vysokym obsahem kukuficné frukt6zy nejspiSe sniZuje schopnost uc¢eni a paméti. Potraviny
tak jsou svébytnou farmaceutickou sloucCeninu, ktera v dlouhodobém horizontu ovliviiuje

mozkové funkce podobné jako 1éky.

Predchozi studie Kalifornské univerzity v Los Angeles (UCLA) (Agrawal & Gomez-Pinilla,
2012) ukézala, Ze frukt6za zvySuje hladinu toxinG v mozku, jeZ brani buiikdm mezi sebou
komunikovat. Vyzkumnici objasnili mechanismus, kterym frukt6za poSkozuje mozkové geny.
Jejich funkci pretvéri ,,vypinanim“ ¢i ,,zapinanim“ genti jednoho ze ¢tyr nukleotidl tvoricich
DNA. Experimentalné to ovérili u potkanti a prestoZze dosud nedoSlo k replikaci u lidi,

pravdépodobnost vyskytu stejného mechanismu i u nas je velmi vysoka.

Prese vSechno je cukr pro nasSe télo dileZitou potravinou, u které vSak nesmime prekracovat

doporucené mnoZzstvi. Najdete jej naptiklad na webu Statniho zdravotniho ustavu. Pokud vas

chcete védét o tomto stale modnéjSim tématu vice a si touZite odpocinout od tvrdé védy,
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miZete zhlédnout tfeba sugestivni dokument Andrei Culkové Sugar Blues. TakZe, s chuti
do toho.
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