Fruktoza gtdéwna przyczyna
otytosci 1 chorob
metabolicznych

15 pazdziernika 2023

Przetomowe badanie przeprowadzone przez naukowcéw z kampusu
medycznego Uniwersytetu Kolorado w Anschut rzucito Swiatto na
znaczgcg role, jaka fruktoza odgrywa w rozwoju otytos$ci i
powigzanych choréb metabolicznych. Powszechnie wiadomo, ze
fruktoza przyczynia sie do przyrostu masy ciata, ale to
badanie, opublikowane w ,Philosophical Transactions”,
dostarcza kompleksowej analizy tego, w jaki sposob fruktoza
przyczynia sie do otyto$ci, cukrzycy i sttuszczenia watroby.

Dr Richard Johnson, gtdéwny autor badania i profesor w Szkole
Medycznej Uniwersytetu Kolorado, wyjasnia, ze [J[Jfruktoza
dziata inaczej niz inne sktadniki odzywcze, redukujgc energie
aktywna i aktywujac ,przetagcznik przetrwania”, ktory
magazynuje paliwo w przypadku niedobordéw zasobéw. Fruktoza,
ktéora odpowiada za stodycz owocbéw, jest spozywana w zachodnich
spoteczeAstwach g*déwnie w postaci syropu glukozowo-
fruktozowego (powszechny tanszy zamiennik sacharozy w
produktach spozywczych) i wysokofruktozowego syropu
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kukurydzianego, co stanowi odejs$cie od diety, na ktdrej
polegali nasi przodkowie przed nastaniem chudych miesiecy
zimowych.

Badanie wykazato, ze fruktoza stymuluje przyjmowanie pokarmu 1
zmniejsza spoczynkowy metabolizm energetyczny, podobnie jak
zwierzeta przygotowujg sie do hibernacji. Ponadto stwierdzono,
ze spozycie fruktozy prowadzi do przyrostu masy ciata,
insulinoopornosci, wysokiego cis$nienia krwi, sttuszczenia
watroby i innych probleméw metabolicznych.

Dr Johnson podkres$la znaczenie tego badania: ,Ta praca
gromadzi dowody na to, ze fruktoza, specyficzny weglowodan,
moze odgrywa¢ kluczowg role w rozwoju otytosSci i cukrzycy. Nie
tylko gromadzi rézne hipotezy, ale takze Sledzi pochodzenie
wptywu fruktozy na nasze zdrowie, siegajac do naszych przodkéw
1 zwierzgt hibernujgcych”.

Aby zrozumie¢, jak fruktoza wptywa na nasz organizm, konieczne
jest zbadanie mechanizméw jej dziatania na poziomie
komérkowym. Spozycie fruktozy wigze sie ze zmniejszeniem
wydatku energii czynnej i uszkodzeniem mitochondridw, czyli
osrodkéw energetycznych komérek odpowiedzialnych za produkcje
energii. To zako6cenie produkcji energii moze przyczynié sie
do przyrostu masy ciata i zaburzen metabolicznych.

Ponadto wykazano, ze fruktoza zmienia poziom hormondéw, takich
jak leptyna i grelina, ktére reguluja apetyt i uczucie
sytosci. Ta nierdwnowaga hormonalna moze prowadzié¢ do
zwiekszonego spozycia pokarmu i zwiekszonego
prawdopodobienstwa przejadania sie, co ostatecznie prowadzi do
otytosci.

Nie mozna ignorowa¢ obecno$ci fruktozy we wspdtczesnej diecie.
Powszechne stosowanie cukru stotowego 1 syropu kukurydzianego
0 wysokiej zawartosci fruktozy w przetworzonej zywnos$ci i
napojach powoduje, ze ludzie codziennie spozywajg nadmierne
ilosci fruktozy. Nadmierne spozycie fruktozy w potgczeniu z



siedzgcym trybem zycia stwarza doskonatg pozywke dla przyrostu
masy ciata i zaburzen metabolicznych.

Dr Miguel A. Lanaspa, jeden ze wsp6tautoréw badania, wyjasnia:
,Nasze organizmy po prostu nie sg przystosowane do radzenia
sobie z nadmiernymi ilosciami fruktozy, ktdére obecnie
spozywamy. W przesztosci fruktoze pozyskiwano z naturalnych
zrodet, takich jak owoce, ktdére zawiera inne korzystne
sktadniki odzywcze i btonnik. Jednakze wysoki poziom fruktozy
w nowoczesnych dietach obcigza nasz uktad metaboliczny”.

Wyniki tego badania majg istotne implikacje dla zdrowia
publicznego. Rozumiejgc szkodliwy wptyw fruktozy na nasz
organizm, decydenci, pracownicy stuzby zdrowia i pojedyncze
osoby mogg podjg¢ aktywne kroki w celu zwalczania oty*os$ci i
powigzanych chordéb.

Dr Peter Steenwinkel, kolejny wspétautor badania, podkresla
znaczenie zajecia sie spozyciem fruktozy na poziomie
spotecznym. Stwierdza: ,0graniczenie spozycia cukréw dodanych,
zwtaszcza tych zawierajacych wysoki poziom fruktozy, powinno
by¢ priorytetem w strategiach zdrowia publicznego majgcych na
celu zapobieganie otytosci i chorobom metabolicznym”.

Eksperci opowiadajg sie takze za zwiekszeniem sSwiadomosSci
spotecznej i edukacjg na temat zagrozen wynikajacych z
nadmiernego spozycia fruktozy. Jesli ludzie bedg Swiadomi
wptywu fruktozy na swoje zdrowie, beda mogli dokonywad
Swiadomych wyboréw dotyczgcych zdrowego odzywiania.

Badanie przeprowadzone przez naukowcdéw z kampusu medycznego
Uniwersytetu Kolorado w Anschut podkresla centralnag role
fruktozy w rozwoju otytosci i chordéb metabolicznych.
Ujawniajgc, jak fruktoza wptywa na nasz organizm i badajgc jej
wystepowanie we wspdétczesnej diecie, badanie to dostarcza
cennych informacji na temat walki z epidemig oty*osci.

Poniewaz w dalszym ciggu rozumiemy z*ozonosS¢ odzywiania i jego
wptyw na nasze zdrowie, wazne jest, aby nadad¢ priorytet



informacjom opartym na dowodach i promowa¢ zrdéwnowazone
podejscie do odzywiania i stylu zycia. Rozumiejgc role
fruktozy i dokonujgc sSwiadomych wybordéw, mozemy dazy¢ do
zdrowszej przysztosci.
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