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WHO zaleca ograniczanie spozycia cukrow
prostych
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szyscy powinni zmniejszy¢ spozycie cukru do
mniej niz 10 proc. zapotrzebowania na energie - zalecila w srode Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO). Jest to konieczne, by zmniejszy¢ ryzyko otylosci i prochnicy zebow. Chodzi
0 ograniczenie cukrow prostych.

"Dysponujemy mocnymi dowodami, ze ograniczenie spozycia cukréw prostych do mniej niz 10 proc.
dziennego zapotrzebowania na energie redukuje ryzyko nadwagi, otytosci i prochnicy zebow" - podat
w o$wiadczeniu Francesco Branca, ktéry w WHO jest dyrektorem departamentu odzywiania na rzecz
zdrowia i rozwaoju.

Podkreslit on, ze konsultacje w sprawie zalecanej ilosci cukru trwaty caty rok; przeanalizowano 170
specjalistycznych komentarzy.

"Tesli zjadlo sie rano miseczke muesli, wypito puszke napoju stodzonego i zjadto stodki jogurt,
dzienny limit zostat juz przekroczony" - zaznaczy! Branca na konferencji prasowej w Genewie.

Eksperci WHO powiedzieli agencji Reutera, ze zalecane zmniejszenie dziennego spozycia cukru
oznacza, ze mozna zjes¢ go nie wiecej niz ok. 50 gramow dziennie, czyli 12 tyzeczek od herbaty
w przypadku dorostych. Jest to potowa przecietnej ilosci cukru spozywanego dziennie przez
dorostych w Ameryce Poéinocnej i Potudniowe;j.

10 proc. dziennego zapotrzebowania na energie w przypadku dorostych to okoto 200 kalorii, a w
przypadku dzieci - 150 kalorii.

Zmniejszenie spozycia cukru do mniej niz 5 proc. dziennego zapotrzebowania na energie datoby
jeszcze lepsze rezultaty - dodaja eksperci.

Wedtug prof. Toma Sandersa, eksperta ds. zywienia w londynskim King's College, "cel 10 proc.
bardzo tatwo osiagnac, unikajac stodzonych napojow". Ale zmniejszenie spozycia cukru do 5 proc.
jest o wiele trudniejsze - oznacza ze nie mozna zje$¢ zadnego ciasteczka, herbatnika i nie wolno tez
pi¢ stodkich napojow.

Walka z nadmierna konsumpcja cukru ma swoje uzasadnienie w zapobieganiu cywilizacyjnym
chorobom przewlektym, jak cukrzyca, choroby sercowo-naczyniowe (m.in. arterioskleroza), czy tez
rakowi. Choroby te sa wedtug WHO przyczyna przedwczesnej Smierci 16 mln ludzi rocznie.

WHO przypomniala, Ze ogromna czes$¢ spozywanego obecnie cukru ukryta jest w produktach wcale
nieuwazanych za stodkie, a zawierajacych cukier. Jak wskazat Branca, "jedno z badan pokazuje, ze
w USA 80 proc. zywnosci sprzedawanej w sklepach wielkopowierzchniowych zawiera cukry ukryte".

W niektorych krajach rzady juz zareagowaty na problem, jakim jest nadmiar cukru w zywnosci.
W Ekwadorze producenci musza stosowac kolorowe oznaczenia informujace nabywcow o zawartosci
ttuszczu i cukru w produktach spozywczych.



WHO zaleca krajom cztonkowskim "podjecie dialogu z przemystem rolniczo-zywieniowym w celu
zmniejszenia ilosci cukrow ukrytych w sktadzie produktéw". Chodzi o cukry dodawane
w przemystowej produkcji do produktéw zywnosciowych.

Spozycie cukru bardzo rézni sie na swiecie. W niektérych krajach Europy, jak Wegry i Norwegia,
wynosi ono 7-8 proc. dziennego zapotrzebowania. Z kolei w Hiszpanii i Wielkiej Brytanii siega az
16-17 proc. Wielkie znaczenie ma spozycie cukru w przypadku dzieci. W Danii, Stowenii i Szwecji
wynosi ono 12 proc., podczas gdy w Portugalii siega 25 proc.

Zrédto: www.nauka.pap.pl
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.
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Nie tylko szczepienia przeciw HPV wazne w
prewencji raka szyjki macicy

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.
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Jak skutecznie poradzic¢ sobie z bezsennoscia
Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plyce;j.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawiac z dzie¢mi na trudne tematy.
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Duzo swiatla w nocv moze prowadzic do

rzedwczesnej smierci

Wykazato badanie z udziatem prawie 90 tys. 0sob.
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Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0s6b 50+.
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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bél plecow

Poinformowano w czasopi$smie ,JAMA Network Open”.
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