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Cukier - kulinarna kokaina

Jest niezbedny dla prawidlowego funkcjonowania mézgu, dodaje energii i poprawia humor,
a wielu z nas nie wyobraza sobie bez niego kubka herbaty czy filizanki kawy. Jednoczesnie
uwaza sie, ze jest odpowiedzialny za powstawanie ponad piecdziesieciu schorzen.
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Mowa rzecz jasna o cukrze, ktory gosci nie tylko
w kazdej kuchni, ale dodatkowo w wiekszosci przetworzonych produktow. Podczas gdy na poczatku

XX wieku Srednie roczne spozycie cukru w przeliczeniu na osobe wynosito 5 kg, obecnie wartosc¢ ta
wzrosta do 39 kg w Polsce i 42 kg w Europie. Tylko czesciowo spozywamy go Swiadomie, siegajac po
przystowiowy kawatek czekolady czy otwierajac puszke gazowanego napoju, poniewaz jest takze
w produktach, ktérych na pierwszy rzut oka nie posadzalibysSmy o jego obecnos¢, np. w musztardzie,
majonezie, warzywach konserwowych, szynce czy w daniach gotowych. Cukier, w réznej postaci,
znajdziemy dostownie wszedzie, a jego nadmierne spozycie jest kolejna choroba cywilizacyjna.

Dlaczego cukier jest grozny?

Bialy cukier rafinowany nie zawiera zadnych substancji odzywczych, dostarczajac organizmowi
jedynie tzw. pustych kalorii. To efekt obrobki chemicznej, ktérej poddawany jest cukier, nim trafi do
sprzedazy. Biorac pod uwage wpltyw cukru na zdrowie cztowieka, nie to jest jednak najgrozniejsze.
Cukier traktowany jest przez organizm jak ciato obce, w wyniku czego uruchamia on reakcje
obronne, ostabiajac dziatanie uktadu odpornosciowego. Codziennie spozywana sacharoza powoduje
stan ciagtego, nadmiernego zakwaszenia, czego efektem jest pobieranie przez organizm coraz
wiekszej ilosci pierwiastkdéw, magazynowanych w naszym ciele - np. wapnia, w wyniku czego psuja
nam sie zeby, pojawia sie prochnica czy wzrasta ryzyko osteoporozy. Glukoza (glikogen)
magazynowany jest w watrobie, nadwyzka zas powraca do krwi w postaci kwaséw ttuszczowych,
ktore najpierw odktadaja sie na biodrach, brzuchach etc., a potem zakldcaja prawidtowe
funkcjonowanie uktadu krwionosnego. Stad juz tylko krok do miazdzycy czy zawatu serce.

Zazwyczaj poprzestajemy na twierdzeniu, ze cukry sa w naszym organizmie Zrédlem energii,
niezbednym paliwem, potrzebnym by prawidtowo funkcjonowa¢ - méwi Pawet Skrzypczak z firmy
Primavika. Zapominamy jednak, ze dostateczna ilos¢ cukru dostarczaja nam owoce i warzywa, poza
tym fruktoza w nich zawarta jest cukrem prostym, latwiej przyswajalnym. Swiadomo$é Polakéw
dotyczaca zagrozen, jakie niesie ze soba cukier jest wcigz na niskim poziomie. Nie czytamy etykiet,
nie zastanawiamy sie nad jakoscig produktéw, ktére wybieramy. Wszystko to niestety odbija sie na
zdrowiu - predzej czy pdznie;j.

W obecnych czasach nie ma mozliwosci catkowicie uniknaé¢ spozywania cukru, nie jest to zreszta
zalecane. Tak jak i zawsze w kwestiach zdrowotnych, najwazniejszy jest jednak umiar i rezygnacja
z produktow, ktére w swoim sktadzie zawieraja go bardzo duzo. Warto rozejrze¢ sie w sklepach
w poszukiwaniu produktéw, w ktérych zbedny cukier zostal wyeliminowany lub zastapiony w 100 %
naturalnym stodzikiem. Takich produktéw jest naprawde sporo a ich ceny nie sg wbrew pozorom
wygorowane. Na rynku znajdziemy nie tylko bezcukrowe soki, desery, ciastka czy dzemy ale takze
produkty ciut bardziej nietuzinkowe - szczegdlnie wartosciowe i bardzo doceniane przez osoby
Swiadome potrzeby i wagi zdrowego odzywiania. Sa to miedzy innymi wybrane wegetarianskie dania
gotowe, pasty drozdzowe do chleba i bezmiesne pasztety. Wsrédd zdrowych produktéow zupetnie



pozbawionych cukru i skierowanych nie tylko do dorostych, ale takze i dzieci, prawdziwym hitem
odzywczym jest masto orzechowe bez dodatku cukru i soli oraz masto sezamowe stodzone agawa.

Zrédto: www.dlastudenta.pl, http://www.primavika.pl
https://laboratoria.net/aktualnosci/16433.html
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnal

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.

01-06-2026

Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.

-
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10 polskich zespolow w zawodach Shell
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Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajow.

01-06-2026

Prawie 1,2 mld ludzi na sSwiecie cierpi na
zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.
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AGH uruchomila laboratorium

Ze zrédiem promieniowania RTG doréwnujacym synchrotrono.
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UE Katowice i S'lgski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe kierunki

Uczelnie zapowiedziaty rozwoj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.
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W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacia na

Uniwersytet Jagiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiéw.
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3 proc. PKB na nauke to nie jest radvkaln
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.
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