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‘ Brytyjski nastolatek wypija rocznie niemal
wanne slodzonych napojow - oswiadczyl Steve Brine, tamtejszy minister zajmujacy sie

zdrowiem publicznym. W zwiazku z tym, od kwietnia na Wyspach obowiazuje nowy podatek
- od nadmiaru cukru w napojach. Jego efekty juz sa widoczne.

Rzad Wielkiej Brytanii chwali sie, ze juz przed wejsciem tego podatku w zycie, po samej zapowiedzi
jego wprowadzenia, ponad 50 proc. firm produkujacych napoje gazowane na rynek brytyjski
znaczaco zredukowato zawartos¢ cukru w swoich wyrobach. Lacznie az o 45 mln kg cukru w skali
roku.

Naprawde jest z czego odchudzac¢ stodzone napoje. Typowa zawarto$¢ cukru w popularnych
napojach wynosi np.:

- w przypadku coli (standardowa puszka 330 ml) - 9 kostek,

- w napojach energetycznych (standardowa puszka 250 ml) - 6,5 kostki.

Podatkiem uderzy¢ w nadwage i otytos¢

Cukier spozywczy (sacharoza) nie jest produktem niezbednym w diecie cztowieka. Ze zdrowotnego
punktu widzenia jest wrecz niepozadany, ale miedzynarodowi eksperci przyjmuja, ze w miare
bezpieczna dla zdrowia dawka cukru jest rownowartos¢ okoto 6 tyzeczek na dobe (chodzi jednak nie
tylko o sacharoze z cukierniczki, ale réwniez cukry ,ukryte” w rozmaitych produktach). Tylko jedna
puszka stodzonego napoju mozna wiec juz przekroczy¢ dzienny zalecany limit, a trzeba pamietac, ze
cukier spozywamy jeszcze w wielu produktach niekoniecznie stodkich (np. sporo cukru dodanego
zawiera keczup), jak réwniez w sokach owocowych (ktére zawieraja naturalnie wystepujace cukry).

W efekcie, przecietny brytyjski nastolatek konsumuje co najmniej trzy razy wiecej cukru niz sie
zaleca. Jego wysokie spozycie przyczynia sie do tego, ze w samej tylko Anglii blisko 30 proc. uczniéw
konczacych szkoty podstawowe ma nadwage lub otytos¢, a szacuje sie, ze 80 proc. otytych dzieci
staje sie pdzniej otylymi dorostymi.

Nie tudZmy sie, ze w Polsce jest inaczej. Niedawne badania Instytutu Zywnosci i Zywienia wskazaty,
ze juz ponad 22 proc. uczniéw szkot podstawowych i gimnazjéw boryka sie nadwaga lub otytoscia.

Na szczescie, zagrozenia dla zdrowia publicznego ptynace z nadmiernej konsumpcji cukru dostrzega
coraz wiecej krajow na swiecie. To wtasnie dlatego Wielka Brytania kilka dni temu wprowadzita
podatek od stodzonych napojow (tzw. sugar tax).
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Brytyjski rzad chce w ten sposob doprowadzi¢ do obnizenia przez producentéw zawartosci cukru
w napojach, co ma by¢ jednym ze sposobéw na walke z epidemia otytosci, gtdwnie u dzieci
i mtodziezy. Obowiazujace stawki podatku to: 24 pensy za litr napoju, ktory zawiera 8 g cukru w 100
mililitrach oraz 18 pensow przy zawartosci 5-8 gramow.

Producenci, ktérzy nie obniza zawartosci cukru ponizej okreslonych limitéw zaptaca podatek,
z ktérego pieniadze maja trafi¢ na specjalny fundusz wspierajacy rozwdj sportu i aktywnosci
fizycznej uczniéw w brytyjskich szkolach (m.in. poprzez zakup sprzetu sportowego i rozwoj
infrastruktury sportowej). Srodki te majg wesprze¢ réwniez finansowanie zdrowych $niadan dla
uczniow w szkotach (tzw. school breakfast clubs).

Najlepiej jes¢ stodycze sposobem skandynawskim

Tymczasem, Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) rekomenduje zaréwno dorostym jak i dzieciom
ograniczenie codziennego spozycia cukrow (free sugars) do mniej niz 10 proc. catkowitej dziennej
ilosci energii przyjmowanej z pozywieniem. Eksperci WHO przekonuja jednak, ze dodatkowe
obnizenie spozycia do poziomu ponizej 5 proc. energii albo 25 graméw (6 lyzeczek od herbaty)
dziennie przynosi dodatkowe korzysci dla zdrowia.

Trzeba w tym kontekscie podkresli¢, ze definicja cukréw (free sugars) w rozumieniu WHO, obejmuje
nie tylko cukry proste z grupy monosacharydoéw (np. glukoza, fruktoza) oraz disacharydéw (np.
sacharoza) - dodawane do pokarmdéw przez firmy spozywcze, kucharzy i samych konsumentdéw, ale
takze cukry naturalnie wystepujace w miodzie, syropach, sokach owocowych i koncentratach sokow.

»~Mamy solidne dowody, ze utrzymywanie konsumpcji cukréw ponizej poziomu 10 proc. dziennego
spozycia energii zmniejsza ryzyko nadwagi, otytosci i préchnicy zebdw” - czytamy w rekomendacjach
WHO.

Zalecane ograniczenia WHO nie dotycza cukrow zawartych w swiezych owocach i warzywach oraz
cukrow naturalnie wystepujacych w mleku.

»Wiekszos$¢ cukréw konsumowanych dzisiaj to cukry ukryte w przetworzonej zywnosci i to wcale nie
tylko w stodyczach. Na przyklad 1 lyzeczka ketchupu zawiera okoto 4 gramy cukrow (1 tyzeczka),
a puszka typowego, stodzonego napoju gazowanego moze zawiera¢ nawet 40 gram cukréow (10
tyzeczek)” - czytamy w materiatach WHO.

Na koniec warto zwroci¢ uwage na popularny w Skandynawii (np. w Szwecji) "prozdrowotny" model
jedzenia stodyczy. Od matego uczy sie tam dzieci, ze stodycze spozywa sie tylko raz tygodniu. By¢
moze warto upowszechnic¢ ten zwyczaj - zwany ,stodka sobotg” - réwniez w Wielkiej Brytanii oraz
w Polsce!

Wkrétce opublikujemy kolejny artykut dotyczacy cukru, w ktéorym doswiadczona dietetyczka
podpowiada, jak skutecznie pozby¢ sie "stodkiego natogu" i dlaczego warto to zrobic.

Wiktor Szczepaniak (zdrowie.pap.pl)
https://laboratoria.net/aktualnosci/28371.html
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Ruszyla bezplatna rejestracja na Targi PCI
Days 2026

Jako Patron Medialny wydarzenia zapraszamy do udziatu w VII edycji Targéw PCI Days.
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Bakterie jelitowe wplywaja na zdrowie serca

Odkrycie moze pomdc w profilaktyce i pracach nad nowymi terapiami.

23-03-2026

Powstal symulator promieniowania
kosmicznego

Przy wspolpracy z Europejska Agencja Kosmiczna (ESA) .
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Stonce ucieklo kiedys z centralnych rejonow
galaktyki

Ta grupowa ucieczka nastapita od 4 do 6 miliardow lat temu.
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Roslinnosc w Europie nie nadaza za tempem
ocieplenia klimatu

Powstaje dtug klimatyczny.
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Kondycja starszych osob moze sie z czasem
poprawiac

W czym kluczowa role odgrywa ich nastawienie - informuje pismo , Geriatrics”.
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Badaczka o raporcie UNESCO na Swiato
Dzien Wody

Brak dostepu do niej silniej uderza w kobiety

23-03-2026

Skad sie biora biedne lub agresywne
odpowiedzi chatbotow

Dlaczego duze modele jezykowe udzielaja czasem btednych odpowiedzi?
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