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i = o 17 apotrzebowanie na energle zalezy odA wieku,
plm aktywnosc1 fizycznej czy uwarunkowan genetycznych. Szacuje sie, ze u wiekszosci

ludziA zapotrzebowanie na energie pochodzaca zA weglowodanéw plasuje sie na poziomie
45-55 proc. ChodziA przede wszystkim oA weglowodany zlozone, ale wA tej kategorii
mieszcza sie réwniez cukry proste. Ich spozycie nalezy zwieksza¢ wA zaleznosci od
aktywnosci fizycznej czy intelektualnej.

WedlugA zalecefi Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) dzienna dawka spozytego cukruA powinna
stanowi¢ 10 proc. dziennego zapotrzebowania kalorycznego. W przypadku wieku orazA pici
ksztaltuje sie to $rednio: 57A g (11 lyzeczek) wA codziennej diecie mezczyzn, 45A g (9 lyzeczek)
wA diecie kobiet iA 37A g (7 tyzeczek) wA przypadku dzieci iA oséb starszych. Nalezy jednak
pamieta¢ oA tym, aby spozywany cukier roztozyé réwnomiernie wA ciggu dnia, tak byA jego poziom
we krwiA gwattownie nieA wzrést, bowiem zaréwno gwattowne wzrosty, jak iA spadki poziomu
glukozy sa niekorzystne dlaA naszego organizmu.

-A WHO méwi, ze 10 proc. spozywanej WA ciggu dnia energii moze pochodzi¢ zA cukréw prostych.
Jesli wezmiemy diete przecietnego dziecka, ktore powinno spozywac okoto 1800 kalorii, bardzo tatwo
przeliczyé, ze 180 kcal moze pochodzié¢ zA cukréw prostych. Doktadnie tq samq metodq przeliczamy,
Ze okoto 200 kcal moze pochodzié zA cukréw prostych wA diecie przecietnej kobiety, okoto 240 kcal
wA diecie mezczyzny, a dlaA o0séb starszych jest to okoto 200 kcalA -méwi agencji Newseria
Agnieszka Piskala, specjalista ds. zywienia, autorka raportu , Uczymy, jak stodzi¢” iA ekspertka akcji.

Trzeba jednak pamietaé oA tym, ze chodzi oA ogélng podaz cukréw prostych wA codziennej diecie.
Nie sa to wiec tylko tyzeczki cukru, ktére dosypujemy do herbaty czy kawy, tyzeczki miodu czy
dzemu, ale sa to wszystkie cukry, jakie spozywamy wA ciagu dnia. Jesli wiec jemy jogurt owocowy,
banana, jabtko lub inne produkty, ktére maja naturalnie wystepujace cukry, trzeba to wszystko
zbilansowac.

-A Méwigc 0A cukrze, mamy na mysli przede wszystkim cukry proste, ktére sq dlaA naszego mézgu
iA miesni podstawowym paliwem energetycznym. Sq pewne okolicznosci, wA ktérych mozemy sobie
pozwoli¢ na wiekszq ilos¢ cukréw prostych, a wA innych powinnismy je ograniczyé. W ciggu dnia
nasz mozg wykorzystUJe okoto 500 kcal, czyli praktycznie 1/3 naszego dziennego zapotrzebowania na
energie, wlasnie zA cukréw prostych. Jesli jednak zalezy nam na wzmocnieniu sie wA trakcie
intensywnego wysitku intelektualnego, np. pracy na najwyzszych obrotach, to warto zadba¢ oA matq
stodkq przekgske. Nasz mozg na pewno to doceni - ttumaczy Agnieszka Piskata

Druga sytuacja, wA ktérej réwniez mozemy wlaczy¢ do diety wieksza ilo$¢ cukréw prostych, jest
zwiekszona aktywnos¢ fizyczna. Gdy idziemy na rower, chcemy poplywac badz pdj$¢ na sitownie, to
male stodkie co nieco na pewno doda nam wiecejA energii. Cukry proste wA naturalny sposéb
podnosza poziom hormonu szczescia (serotoniny). Kazdy zA nas zasluguje na taka chwile
przyjemnosci wA ciagu dnia, bez wyrzutéw sumienia. Trzeba jednak pamietaé oA tym, ze drugie
ciastko smakuje tak samo, jak pierwsze, a maly wafelek tak samo, jak ten wA rozmiarze XXL. Po co



wiec jes¢ azA tyle, skoro nawet jedna stodka przekaska zaspokoimy potrzebe spozycia czego$
stodkiego.

-A Jesli chodzi 0A spozywanie cukréw prostych, czyli przede wszystkim stodkich przekgsek, ale
réwniez naturalnych zrédet cukréw prostych takich jak miéd, syrop zA agawy, bakalie czy suszone
owoce, to nieA ma okreslonej pory dnia, wA ktérej mozemy je jesé. Majgc wA perspektywie
wieczorny wysitek intelektualny, warto sie nimi posili¢, Zeby odrobine nas wzmocnity. W przypadku
dzieci spozywanie nadmiernej ilosci cukréw prostych pod koniec dnia nieA jest wskazane - bedq
miaty bardzo duzo energii, trudno bedzie je wyciszy¢ iA potozy¢ spaé. Jesli jednak my, dorosli,
chcemy pod koniec dnia rozwiqzac¢ trudnqg krzyzowke, to zjedzenie garsci suszonych owocow na
pewno sprawi, ze bedziemy lepiej mysleli iA mieli lepszq koncentracjeA - méwi Agnieszka Piskala.

Trzeba tez pamietaé oA tym, aby pod koniec dnia nieA spozywaé zbyt duzych ilosci stodyczy. O tej
porze potrzebujemy jedynie maksymalnie 200 kcal, wiec nieA moze to by¢ wielka tabliczka czekolady,
ktéra ma ponad 2000 kcal.

Ekspertka podkresla, Ze przy zakupie produktéw zA dodatkiem cukru najwazniejsze jest to, by byé
Swiadomym konsumentem.

- Jakis czas temu czesé producentéw prébowata wprowadzié¢ nas wA btqd, piszqc na opakowaniach
sokow: bez dosypywania cukru. Gdy przeczytaliSmy sklad, okazato sie ze faktycznie producent
nieA dosypuje cukru, ale dolewa syrop glukozowo-fruktozowy. Jest on powszechnie stosowany
wA produkcji Zywnosci, ma szerokie zastosowanie technologiczne, a przede wszystkim jest znacznie
taniszy niz cukier. Jesli spoZywamy sam cukier, organizm bardzo tatwo go metabolizuje
iA przeksztatca na sktadniki odzywcze, ktére sq potrzebne do pracy naszego organizmu. Jezeli jednak
dostarczamy do organizmu syrop glukozowo-fruktozowy wA nadmiernych ilosciach, dochodzi do
zachwiania pewnej réwnowagiA - wyjasnia Agnieszka Piskala.

Nadmiar fruktozy wA takich preparatach jak syrop glukozowo-fruktozowy znacznie zaburza
gospodarke cukrowa wA organizmie iA wprowadza go wA dezorientacje - organizm dostaje
wA sumie informacje, ze otrzymat cos$ stodkiego, ale nieA jest to taki cukier, ktéry moze wykorzystaé
do proceséw myslowych iA zyciowych.

Zrédto: www.newseria.pl
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Olbrzymie ilosci danych o Wszechswiecie z
wod Morza Srodziemnego

KM3NeT to nie jeden detektor, lecz podmorskie miasto tysiecy czujnikow Swiatta.
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Nowe organizmy sa odkrywane szybciej niz
kiedykolwiek wczesniej

Biolodzy odkrywaja rocznie srednio 16 tys. gatunkow.

Skutki ekspozycji na mikroplastik przechodza
Z 0jca na syna

Informuja naukowcy w pismie ,Journal of the Endocrine Society”.

05-01-2026

Statyny pomagaja wszystkim cukrzykom

Informuje pismo , Annals of Internal Medicine”.
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Zanieczyszczenie powietrza moze miec
zwiazek z wyzszym ryzykiem...

Wykazano w badaniu, ktére ukazato sie na tamach ,JAMA Network Open”.
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O szpiczaku w badaniach obrazowanvch
czesto swiadcza ,dziurv w...

Twierdzi prof. Iwona Hus.
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Uszkodzenia dachow pod nadmiernym
sniegiem

Decydujace znaczenie maja tu nie same zmiany stanu skupienia $niegu.
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Minimalne wynagrodzenie profesora

Trwaja prace nad nowelizacja rozporzadzenia.
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