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Jest prosty sposob na ograniczenie cukru w
diecie
Dla zdrowia warto ogranicza¢ cukier w diecie. Jego nadmierne spozycie to przyczyna

insulinoopornosci, cukrzycy, nadwagi i otylosci oraz szeregu innych problemow
zdrowotnych. Jest prosty sposob na radykalne ograniczenie cukru w diecie, dzieki czemu
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zyska¢ mozemy nie tylko szczuplejsza sylwetke.

Ten sposob to catkowita rezygnacja z picia napojow stodzonych. Szczuplejsza sylwetka w takiej
sytuacji to nie mit - szklanka stodzonego napoju to co najmniej cztery tyzeczki cukru, a w przypadku
niektérych, bardzo popularnych, nawet prawie dwa razy wiecej. Cukru w tej formie
nasz organizm nie potrzebuje. W zamian za chwile stodyczy na podniebieniu dostarczamy sobie duza
dawke "pustych" kalorii. Dr Anna Wojtasik z Narodowego Centrum Edukacji Zywieniowej podkresla,
ze codzienne wypijanie porcji napoju stodzonego o ,mocy” 150 kalorii to okoto 6,7 kg wiecej w ciagu
roku!

Dlaczego akurat stodzone napoje warto wyeliminowac? Jest to stosunkowo proste, nie wiaze sie
z zadnymi negatywnymi konsekwencjami zdrowotnymi i pozwala znacznie ograniczy¢ ilos¢ cukru
w diecie. We wspolczesnym Swiecie catkowita rezygnacja z cukru dodawanego do réznych
niekoniecznie stodkich smakotlykow jest bowiem trudna - zawarty jest w szeregu produktow
spozywczych.

Weglowodany sa rézne

Pod pojeciem ,cukier” zywieniowcy rozumiejq nie tylko tradycyjny krysztat w cukierniczce, ale kilka
substancji stodzacych dodawanych do réznych produktéw. Chodzi o:

. la- . ' .
cukier bialy )

- cukier brazowy,

- syrop kukurydziany,

- syrop fruktozowy,

- syrop fruktozowo-glukozowy,
- syrop klonowy,

- melasa cukrowa,

- dekstroza krystaliczna

- midd.

Tego rodzaju cukier znajdziemy nie tylko w stodzonych napojach, ale i w przygotowanych sosach,
niektorych rodzajach pieczywa, stodzonych jogurtach itp. Wszystkie powyzej wymienione substancje
to weglowodany, jednak tego typu, ktérego warto po prostu unika¢. Niezbedne dla zdrowia sa
natomiast weglowodany ztozone, takie jakie znajduja sie na przyktad w kaszach czy warzywach. Tego
rodzaju produkty warto jes¢ codziennie.

Z danych GUS wynika, ze spozycie cukru rosnie od lat. W 2005 r. byto to 40,1 kg na mieszkanca,



w 2016 1. -42,3 kg, w 2017 r. - 44,5 kg, zas w 2018 r. juz powyzej 50 kg (51,1 kg).

Podczas ubiegtorocznej prezentacji raportu Narodowego Funduszu Zdrowia na temat cukru
i konsekwencji jego spozywania uscislono, ze obecnie w Polsce spozywamy trzy razy wiecej cukru
przetworzonego - Srednio w 2017 r. ok. 33,3 kg, niz nieprzetworzonego (naturalnego wystepujacego
na przyktad w owocach czy - w mniejszym stopniu - w warzywach) - srednio 11,2 kg. W 2008 r. te
proporcje wynosity odpowiednio 21,5 kg oraz 16,9 kg.

Efekty wspomaganej cukrem diety Polakow sa widoczne: jak wskazuja autorzy raportu, nadwaga
dotyczy juz 68 proc. mezczyzn i 53 proc. kobiet, zas otytos¢ 25 proc. mezczyzn i 23 proc. kobiet.

Rosna tez wskazniki nadwagi i otytosci wsrdd dzieci i mtodziezy: 44 proc. chtopcéw i 25 proc.
dziewczat ma nadwage, z kolei otytosé¢ dotyczy 13 proc. chtopcéw i 5 proc. dziewczat.

Bardzo niepokoja dane dotyczace spozycia cukru wtasnie przez dzieci i mtodziez. Jak wskazuje prof.
Longina Klosiewicz-Latoszek, z badan europejskich wynika, ze mtodziez wypija okoto 1455 ml
dziennie r6znych napojoéw, co daje okoto 380 kalorii na dzien. Z tego 30,4 proc. pochodzi z napojéw
stodzonych, 20,7 proc. ze stodyczy mlecznych i 18,1 proc. z sokow owocowych.

Zdaniem ekspertow to wtasnie nadmierne spozywanie cukru jest gldéwnym winowajca otylosci
i cukrzycy. Wedlug autoréw raportu NFZ w Polsce blisko 1400 zgonow rocznie wynika
z konsekwencji nadmiernego spozycia napojow stodzonych cukrem.

Zrédlo: pap.pl
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Nowa metoda stereo EEG daje szanse
pacjentom z lekooporna padaczka

Technologia ta moze znaczaco zwiekszy¢ skutecznosé¢ leczenia.
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Wroclaw/ Muzeum Medycyny Sadowej

Jedyna taka placéwka w Polsce.

02-02-2026

Wirus Nipah nie stanowi obecnie dla nas
zaqrozenia epidemiczneqo

Ocenit biolog medyczny dr hab. Piotr Rzymski.
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Thuszcz bezowy wplywa na cisnienie krwi

iNformuje , Science”.

Obiecujaca metoda leczenia raka trzustki

Na razie u myszy.
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Przeszczepy kalowe moga zwiekszyc
skutecznosc leczenia raka nerki

Informuje pismo ,Nature Medicine”.
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Dyrektor IF PAN o minimalnej pensji dla
asystenta

W Polsce to standardowa sytuacja.

02-02-2026

Do dorostosci dochodzi pokolenie, dla
ktorego dziecko nie jest...

Polska w 2025 r. stracila 157 tys. mieszkancow .
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