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Za duzo cukru w diecie Polakow
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Slodzone napo;e, przestodzona kawa i herbata - to
niechlubne nawykl Polakdéw. Specjalisci alarmuja, ze naduzywanie cukru moze doprowadzic¢

do nadwagi i otylosci.

Jak wskazuja badania przez TNS, 35 proc. Polakéw dodaje az 2-3 tyzeczki cukru do filizanki herbaty
i kawy. Co wiecej Polacy spozywaja 50 g cukru dodanego, czyli rownowartos¢ az 10 lyzeczek cukru.

Cukrzyca jest jednym z najczesciej wystepujacych schorzen w Polsce, na ktére choruje okoto 2,5
miliona oséb, a 750 tysiecy nie zdaje sobie z tego sprawy. Jednoczesnie nadwaga i otytos¢ sa
istotnymi czynnikami rozwoju cukrzycy typu 2.

Ryzyko zapadalnosci na te chorobe mozna zmniejszy¢ m.in. poprzez spozywanie odpowiedniej ilosci
weglowodanow i thuszczéw oraz aktywnosc¢ fizyczna. Niestety dieta Polakow cukrem stoi ilo$¢ energii
z cukréw prostych w diecie Polakéw dziennie jest za wysoka i wynosi Srednio 13 proc. na osobe, co
dla diety 2000 kcal daje 50 g. Podczas gdy WHO wskazuje, ze powinna ona wynosi¢ zaledwie 10 proc.

Specjalisci kampanii ,, Wiem, co wybieram” informuja, Ze zaledwie jedna kostka cukru ponad dzienne
zapotrzebowanie energetyczne skutkuje przyrostem wagi o 1 kg w ciagu roku. Dlatego tez tak
istotne jest ograniczenie do minimum ilosci spozywanego cukru i pamietanie, Ze nie jest on obecny
jedynie w cukierniczce.

Dietetycy zalecaja znaczne ograniczenie, albo wykluczenie z diety stodzonych napojéw. Zamiast, jak
mamy to w zwyczaju, dodawac¢ dwie lub trzy tyzeczki cukru do kawy czy herbaty dodajmy jedna
tyzeczke. Stodycze, ciastka warto zastapi¢ owocami lub bakaliami. Warto czyta¢ réwniez etykiety, bo
jak zaznaczaja specjalisci cukier znajduje sie rowniez w produktach mlecznych - mlekach
smakowych, jogurtach owocowych, serkach i mlecznych deserach.

Zrédto: www.pap.pl
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Rusza 15. edvcia konkursu Zioty Medal
Chemii

Na najlepsze prace licencjackie lub inzynierskie.
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Behawiorystka: zyvcC jak kot z kotem, czyli zZle

18-08-2025

Jezeli koty sie ze soba ttuka, to ich celem nie jest podporzadkowanie drugiego.

18-08-2025

Proteza stawu biodrowego z pomoca robota

DotaczyliSmy do Belgii i Stowacji, ktdére juz korzystaja z tej technologii.

18-08-2025

SzKkic rozporzadzenia o ewaluaciji nauki
bedzie gotowy pozna jesienia

Srodowisko naukowe postuluje m.in o promowanie stalo$ci zatrudnienia.
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Wystarczyl jeden gen, aby przeniesc
zachowanie miedzy gatunkami

Naukowcy z Japonii przeniesli unikalne zachowanie godowe.

18-08-2025

Napoje izotoniczne

Tylko po duzym wysitku lub dtugim pobycie w upale.

18-08-2025

Mole spozvwcze zjadaia wszvstko

Powiedziat PAP prof. Stanistaw Ignatowicz, entomolog.
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Wysoki poziom trojglicerydow sprzyja
tetniakom aorty

Wwynika z badania na myszach, o ktérym informuje pismo , Circulation”.

Informacje dnia: Rusza 15. edycja konkursu Ztoty Medal Chemii Qhawiggzsj;ka : zy¢ jak kot z
kotem, czyli Zle Proteza stawu biodrowego z pQ QQQ robota zk1 roz zeni waluacji nauki
bedzie gotowy pdzna ]Qs1em§ rczyl j rzeniesc z h wanie miedz nkami
Napoje izotoniczne R konkur hemii ghawmgzstka, zy¢ jak kot z
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