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Cukier zwieksza ryzyko otylosci i jest
toksyczny dla organizmu

Nadmierne spozycie cukru zwieksza ryzyko otylosci, a wraz ze wzrostem masy ciala bardziej
jestesmy narazenie na cukrzyce - ostrzega diabetolog prof. Leszek Czupryniak z Warszawy.
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Zdaniem ekspertow cukier jest toksyczny dla organizmu, niszczy watrobe i sprzyja m.in
nowotworom.

Duze spozycie cukru nie musi doprowadzi¢ do rozwoju cukrzycy, natomiast nie ma watpliwosci, ze
gtownym czynnikiem ryzyka tej choroby jest otylos¢. Tymczasem otyltosci sprzyja duze spozycie
cukru.

»~Wraz ze wzrostem masy ciata zwieksza sie ryzyko cukrzycy typu 2. U 0séb z niewielka nadwaga na
poziomie 25-27 punktéw w skali BMI jest ono o$Smiokrotnie wieksze, a w przypadku otytosci
wynoszacej siegajacej 31-33 punktéow wzrasta juz czterdziestokrotnie. Jest tez odwrotna zaleznos$¢:
wraz ze spadkiem masy ciata spada ryzyko cukrzycy” - wyjasnia prof. Leszek Czupryniak, petniacy
funkcje kierownika Kliniki Diabetologii i Choréb Wewnetrznych Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego.

W Polsce podobnie jak w wielu innych krajach Unii Europejskiej stale zwieksza sie spozycie cukru.
Wedtug opublikowanego w 2019 r. raportu ,Cukier, otytosé¢ - konsekwencje”, w latach 2008-2017
spozycie cukru zwiekszyto sie u nas z 38,5 kg do 44,5 kg, czyli o 6 kg.

Jednoczesnie zwieksza sie liczba Polakow z nadwaga i otytoscig. W 2016 r. nadwage miato 68 proc.
mezczyzn i 53 proc. kobiet - 0 odpowiednio 4 i 3 punkty procentowe wiecej niz w 2007 r. Odsetek
otytych mezczyzn w tym samym okresie zwiekszyt sie o 3 punkty procentowe (do 25 proc.), a w
przypadku kobiet - o 2 punkty procentowe (do 23 proc.).

,W naszym kraju stale zwieksza sie tez zachorowalno$¢ na cukrzyce, ktérg Swiatowa Organizacja
Zdrowia (WHO) okreslita jako pierwsza niezakazng epidemie” - podkresla prof. Czupryniak. Wedtug
eksperta zdrowia publicznego dr Jakuba Gierczynskiego, w Polsce jest okoto 3 mln 0s6b z cukrzyce,
a co roku przybywa u nas 300 tys. 0sob z ta choroba i ta liczba w najblizszych latach zwiekszy sie do
370-410 tys. rocznie.

Zbyt duze spozycie cukru grozi takze innymi chorobami. Eksperci University of California w San
Francisco juz przed kilku laty opublikowali na tamach ,Nature” raport, w ktéorym przekonywali, ze
jest on toksyczny dla organizmu i sprzyja chorobom przewlektym. Ostrzegali tez, ze nadmiar cukru
powoduje podobne spustoszenie jak alkohol: zaburza metabolizm, podnosi cisnienie tetnicze krwi,
niszczy watrobe i zaktdca przekazywanie sygnatow miedzy hormonami.

Z tego powodu - argumentowali specjaliSci amerykanscy, ktéorym przewodzit prof. Robert Lustig -
spozycie cukru nalezy kontrolowac i obtozy¢ podatkami podobnie jak alkohol i tyton. Szczegdlnie
podstepne sa stodzone napoje, gdyz nie daja tak szybko uczucia sytosci i w nadmiernych ilosciach sa
jeszcze bardziej szkodliwe.

Nadmierne spozycie cukru moze sprzyja¢ rozwojowi raka, np. raka piersi oraz raka trzustki.
Nowotworom sprzyja tez cukrzyca. Emanuele Di Angelantonio z Britain Cambridge University
przesledzit 97 badan, ktérymi na calym swiecie objeto 820 tys. pacjentow. Wynika z nich, ze
cukrzyca o 25 proc. zwieksza ryzyko zgonu z powodu raka trzustki, watroby, jelita grubego, a nawet
raka ptuca. Wiele jednak zalezy od tego jak choroba jest kontrolowana. U chorych Zle leczonych, ze
zbyt wysokim poziomem glukozy, ryzyko $mierci z powodu nowotwordw zlosliwych jest jeszcze
wyzZsze.

W 2019 r. badacze Université Sorbonne Paris Cité na tamach ,British Medical Journal” opublikowali
badania sugerujace, ze napoje stodzone oraz herbata lub kawa z cukrem, moga zwieksza¢ ryzyko
zachorowania na nowotwory. Przeanalizowali oni zachorowalnos¢ z tego powodu wsrdod 100 tys. osob



w okresie 5 lat. Wyliczyli, ze na nowotwory o 18 proc. czesciej chorowatly osoby, ktére wypijaty
dziennie co najmniej 100 ml napojéw stodzonych. W przeliczeniu na 1000 badanych oséb oznaczato
to, ze zamiast 22 zachorowan na raka, odnotowywano 26 takich przypadkow, czyli o cztery wiecej
w porownaniu do grupy osob, ktore nie siegaly po stodkie napoje w takich ilosciach.

Swiatowa Organizacji Zdrowia juz w 2014 r. zalecala zmniejszenie spozycia cukru do jedynie 25 g
dziennie, czyli do zaledwie pieciu tyzeczek od herbaty. Oznacza to, ze nie nalezy wypija¢ nawet
jednej standardowej puszki coca-coli o pojemnosci 330 ml, gdyz zawiera ona az 35 ¢ cukru.

,British Medical Journal” ostrzega, ze czesciej tyja te osoby, ktére spozywaja duzo napojow
stodzonych, poniewaz nie daja one sytosci, natomiast dostarczaja do organizmu znaczne ilosci cukru.
Chodzi gtéwnie o tzw. cukier ukryty, czyli ten, ktory znajduje sie w produktach spozywczych,
zarowno w napojach i jogurtach, jak tez w drzemie i konfiturach.

Spozycie ,cukru ukrytego” w Polsce rosnie. W latach 2008-2017 o 5,7 kg spadto w naszym kraju
spozycie ,czystego cukry”, natomiast o 11,8 kg wzrosta konsumpcja pozostatego cukru. W sumie
spozycia cukru, gléwnie ,ukrytego” zwiekszyto sie doktadnie o 6,1 kg.
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Stu najzdolniejszych naukowcow dostanie
ponad 3 min zi

Fundacja na rzecz Nauki Polskiej (FNP) ogtosita liste .
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Trwa nabor na studia dla popularyzatorow
nauki

Do 21 sierpnia trwa nabor na studia podyplomowe "Komunikacja naukowa i popularyzacja nauki".
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Znamy najlepszych mlodych popularyzatorow
nauki

W polskim finale konkursu FameLab.
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Az polowe studentow cechuje negat a
emocjonalnosc

Oraz wycofanie z relacji spotecznych.
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Kofeina wplywa na jakos¢ nocnego
oczvnku

Moze skraca¢ sen lub utrudnia¢ zasypianie.
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Myslenie spiskowe towarzyszy czlowiekowi od
wiekow

Wskazat w rozmowie z PAP psycholog dr Michat Kosakowski z UAM.
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Nieufnos¢ wobec szczepien ma zZrodla
psychologiczne

Szczepienia sa jednym z najskuteczniejszych narzedzi ochrony zdrowia publicznego.
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Prof. Agnieszka Chacinska z Nagroda Polskiej
Akademii Nauk

Biolozka molekularna i dyrektorka Miedzynarodowego Instytutu PAN
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