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ii cukier – Słodkie tajemnice natury

Z czym kojarzy nam się cukier?

Prosimy pomyśleć przez chwilę i wymienić dwie rzeczy, które 
przychodzą nam do głowy, kiedy pada pytanie o skojarzenia 
z cukrem.

A oto skojarzenia, jakie miało 100 przypadkowych ludzi, w róż-
nym wieku i ze zróżnicowanych środowisk. Uzyskałyśmy te 
informacje przez przeprowadzenie ankiety.

• Dzieci najczęściej kojarzyły cukier ze słodyczami, białymi 
kryształkami z cukiernicy, którymi mama słodzi napoje.

• Nastolatkowie wymieniali najczęściej słodycze, napoje 
oraz lekcje chemii, na których musieli się uczyć przemian 
podstawowych związków organicznych w organizmie.

• Osoby w średnim wieku myślały o łakociach, owocach, ale 
także kojarzyły cukier z substancjami chemicznymi oraz 
z etykietami na opakowaniach produktów spożywczych.

• Osoby starsze mówiły głównie o wyrobach cukierniczych 
oraz cukrzycy, czyli o chorobie, która u wielu z nich wyma-
gała zmniejszenia spożywania produktów zawierających 
tę substancję.

Jakie nazwy kojarzą się z cukrem?

Mówiąc o cukrze, używamy zamiennie wielu określeń: glukoza, 
fruktoza, laktoza, maltoza, sacharoza, glikogen, węglowodany, 
celuloza, błonnik. Czy wszystkie wymienione substancje fak-
tycznie są cukrem, czy tylko korzystamy z tych nazw, chcąc 
zaskoczyć znajomych w rozmowie,  lub z  jakichś powodów 
używamy ich, aby być lepiej zrozumianymi przez innych?
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ii cukier – Słodkie tajemnice natury

Ku zdziwieniu niektórych zaznaczymy, że wszystkie użyte 
w akapicie wyżej nazwy substancji mają wspólny mianownik – 
a mianowicie opisują węglowodany. Natomiast każda z tych 
nazw jest określeniem czegoś wyjątkowego i o tym w tym 
rozdziale chciałybyśmy powiedzieć.

Co to są węglowodany?

Węglowodany to nazwa obejmująca grupę wszystkich związ-
ków zbudowanych z trzech życiodajnych pierwiastków. Już 
sama ich nazwa kojarzy nam się z życiem, siłą i energią. Tymi 
tajemniczymi bohaterami są:

• węgiel, który daje nam poczucie ciepła;

• tlen – gaz życia, czyli składnik powietrza umożliwiający 
oddychanie; 

• wodór – pierwiastek z najmniejszą masą atomową, ale 
jakże aktywny w świecie chemii, wszędzie go pełno i robi 
dużo zamieszania. 

Czasami dołączają do nich inne pierwiastki, które dodatkowo 
modulują cząsteczki cukru, nadając im swoiste właściwości. 
W świecie węglowodanów występują molekuły o prostej bu-
dowie, a także zbudowane z nich bardziej skomplikowane 
struktury, którym przyroda zaplanowała różne zadania.

Węglowodan czy cukier?

Cukier  jest potoczną nazwa sacharozy, określanej często 
jako cukier spożywczy czy konsumpcyjny, natomiast nazwa 
węglowodany określa całą grupę związków organicznych 

Poleć książkęKup książkę

https://sensus.pl/rf/wszocu
https://sensus.pl/rt/wszocu


17

ii cukier – Słodkie tajemnice natury

chemicznych składających się z wymienionych wcześniej pier-
wiastków: węgla, wodoru i tlenu w pewnej ustalonej proporcji, 
do których m.in. zalicza się cukier. 

Ze względu na odmienne efekty metaboliczne,  jakie daje 
spożywanie węglowodanów złożonych (które są korzystne) 
i cukrów w postaci mono- i disacharydów (które najczęściej 
wykazują niekorzystne efekty zdrowotne), na potrzeby tej 
książki terminem cukier będziemy nazywały właśnie cukry 
proste (inaczej monosacharydy lub monocukry, czyli gluko-
za, fruktoza) i dwucukry (inaczej disacharydy, np. sacharoza, 
czyli cukier stołowy), gdyż efekty zdrowotne ich stosowania 
są zbliżone.

Najprostsze cukry to monocukry, które mogą się wiązać ze 
sobą w pary, tworząc dwucukry lub długie łańcuchy zwane 
węglowodanami złożonymi, czyli polisacharydami (rysunek 1).

Jakie znamy monocukry?
Każdy z nas słyszał kiedyś o glukozie, fruktozie czy galakto-
zie. Ale nie wszyscy wiedzą, że to są właśnie monocukry i że 
odgrywają kluczową rolę w życiu każdego z nas. 

Glukoza jest formą transportową cukrów u zwierząt, o czym 
będzie można przeczytać w dalszych rozdziałach, a także 
jest wykorzystywana jako źródło energii do oddychania ko-
mórkowego.

Fruktoza to cukier, który łatwo przekształca się w glukozę, 
lubi niestety rozrabiać w organizmie człowieka, dlatego należy 
na niego bardzo uważać. 
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ii cukier – Słodkie tajemnice natury

Galaktoza jest mniej znana jako pojedyncza cząsteczka, naj-
częściej wchodzi w skład laktozy i innych cukrów złożonych, 
u roślin wykorzystywana jest do budowy ściany komórkowej. 

Tagatoza to  cukier  naturalnie występujący w przyrodzie, 
jednak w mniejszych ilościach niż glukoza, czy fruktoza. Ze 
względu na mniejszą kaloryczność,  jest często stosowana 
jako słodzik.

Rysunek 1. Podział węglowodanów
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Jakie znamy dwucukry?
Dwucukry,  jak sama nazwa wskazuje, złożone są z dwóch 
cząsteczek monocukrów. Wśród nich wyróżniamy: maltozę, 
laktozę i sacharozę.

Maltoza – składa się z dwóch glukoz; można ją spotkać głów-
nie w nasionach zbóż i owocach.

Laktoza – składa się z glukozy i galaktozy; pełni funkcję od-
żywczą, gdyż występuje w mleku ssaków, pomaga w przy-
swajaniu wapnia.

Sacharoza – składa się z glukozy i fruktozy; jest formą trans-
portową u roślin, znajdziemy ją w korzeniu buraka cukrowego 
i łodydze trzciny cukrowej, pełni w nich funkcję zapasową.

Jakie znamy węglowodany złożone?
Węglowodany złożone, jak sama nazwa wskazuje, składają się 
z minimum trzech lub więcej cząsteczek monocukrów.

Skrobia – zbudowana jest z wielu cząsteczek glukozy. Może 
występować pod postacią: amylozy lub amylopektyny (amy-
loza jest nierozgałęzionym łańcuchem, a amylopektyna prze-
ciwnie, stanowi łańcuch rozgałęziony). Skrobia to materiał 
zapasowy roślin, występuje w nasionach zbóż oraz bulwach 
ziemniaków. Znajomość budowy skrobi i wiedza o pokarmach, 
w jakiej dominują poszczególne jej postaci (amylopektyna 
czy amyloza), jest bardzo ważna w komponowaniu diety przy 
niektórych zaburzeniach chorobowych.

Celuloza – tworzy ją wiele cząsteczek glukozy, występuje pod 
postacią nierozgałęzionego łańcucha, u roślin buduje ścianę 
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komórkową. Wchodzi w skład błonnika pokarmowego, waż-
nego elementu diety każdego człowieka. 

Glikogen – zbudowany jest z glukozy, występuje w postaci roz-
gałęzionych łańcuchów, pełni funkcję materiału zapasowego 
u grzybów i zwierząt (ten cukier będzie częstym bohaterem 
w kolejnych rozdziałach).

Jak i gdzie powstaje glukoza?

Może nie zdajesz sobie sprawy, że glukoza produkowana jest 
wszędzie wokół nas, a proces jej powstawania odbywa się 
w częściach zielonych roślin, głównie w liściach i niezdrewnia-
łych łodygach. To w nich znajdują się organelle zwane chlo-
roplastami, które posiadają zielony barwnik, czyli chlorofil. 
Roślina dokonuje tajemniczego procesu: do „wielkiego garnka” 
wrzuca sześć cząsteczek wody (H₂O), sześć cząsteczek dwu-
tlenku węgla (CO₂) i wykorzystując światło słoneczne, zamie-
nia to w glukozę, a przy okazji uwalnia tlen (O₂). Niesamowite, 
to jak stworzyć coś z niczego (rysunek 2). Proces produkcji 
glukozy przez roślinę nazywa się fotosyntezą. Może zacho-
dzić jedynie w obecności światła naturalnego (do fotosyntezy 
potrzebne są fale świetlne o konkretnej długości: < 480 nm 
oraz 580 – 700), kiedy jest ciemno, linia fabryczna zamiera, aby 
znowu przebudzić się kolejnego dnia.

6 cząsteczek wody + 6 cząsteczek dwutlenku węgla +  
energia świetlna → glukoza + 6 cząsteczek tlenu
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