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Amerykanie przekaszaja dodatkowy posilek
dziennie

Dorosli mieszkancy USA zjadaja dziennie tyle przekasek o niewielkiej wartosci odzywczej,
ze zawarta w nich liczba kalorii odpowiada calemu posilkowi - informuje pismo ,PLOS
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Global Public Health”.

To, ze Amerykanie lubia podjadac¢, nie jest nowoscia ani dla dietetykow, ani tym bardziej dla
producentéw przekasek. Jak jednak podkreslit Christopher Taylor, profesor dietetyki medycznej
z The Ohio State University, ,nie zdajemy sobie sprawy ze skali tego wplywu, dopdki sie temu nie

przyjrzymy”.

Jak wynika z nowego badania, przekaski stanowia prawie jedna czwarta dziennego zapotrzebowania
dorostych w USA na kalorie i odpowiadaja za mniej wiecej jedna trzecia dziennego spozycia
dodanego cukru.

Naukowcy przeanalizowali dane pochodzace od 23 708 dorostych Amerykanow w wieku powyzej 30
lat, ktérzy w latach 2005-2016 wzieli udziat w badaniu National Health and Nutrition Examination
Survey. Ankietowani odnotowywali, co jedli w ciagu 24 godzin - wyszczegolniajac nie tylko to, co, ale
takze kiedy spozyli.

Jak sie okazato, uczestnicy badania spozywali srednio okoto 400-500 kalorii dziennie w postaci
przekasek - czesto ich $niadanie dostarczalo mniej kalorii. W catej badanej prébie przekaski
stanowity od 19,5 do 22,4 proc. catkowitego spozycia energii, a jednoczesnie miaty niewielka wartosé
odzywcza - zawieraty duzo weglowodanodw i ttuszczéw, niewiele biatka, rzadko pojawialy sie nabiat,
warzywa i owoce. Za to czesto spozywano alkohol, stodzone cukrem napoje i stodycze.

Stosownie do poziomu hemoglobiny glikowanej (HbAlc), ktory jest miara kontroli glukozy,
respondentéw podzielono na cztery grupy: osoby bez cukrzycy, osoby ze stanem przedcukrzycowym,
z cukrzyca kontrolowana i cukrzyca stabo kontrolowana.

Ogolnie rzecz biorac, uczestnicy badania z kontrolowana cukrzyca typu 2 spozywali mniej stodkich
pokarmoéw i podjadali mniej przekasek niz uczestnicy bez cukrzycy i ci, u ktérych poziom cukru we
krwi wskazywat na stan przedcukrzycowy.

»,Wyglada na to, ze edukacja na temat cukrzycy dziala, ale by¢ moze bedziemy musieli skierowac ja
do 0s6b zagrozonych cukrzyca, a nawet do oséb z prawidiowym poziomem glukozy we krwi, aby
poprawia¢ zachowania zywieniowe, zanim u ludzi rozwinie sie choroba przewlekta” - wskazat Taylor.

,Musimy przejs¢ od mniejszej ilosci dodatku cukru do zdrowszych wzorcow przekasek - powiedziat. -
DoszliSmy do punktu, w ktérym demonizujemy poszczegdlne produkty spozywcze, ale musimy
spojrze¢ na catosciowy obraz. Usuniecie dodanych cukréw nie poprawi automatycznie poziomu
witaminy C, witaminy D, fosforu i zelaza. A jesli wyeliminujemy rafinowane ziarna, stracimy sktadniki
odzywcze, ktore towarzysza wzbogacaniu. Kiedy co$ wyjmujesz, musisz co$ wlozy¢ z powrotem,
a zastapienie staje sie tak samo wazne jak usuniecie”.

Dlatego zamiast oferowa¢ wskazowki dotyczace tego, jakie przekaski warto zjesé, Taylor kladzie
nacisk na przyjrzenie sie catkowitemu obrazowi diety w ciagu dnia i sprawdzenie, czy przekaski
zaspokoja nasze potrzeby zywieniowe.

.~Zwltaszcza podczas wakacji wszystko zalezy od srodowiska i tego, co masz do dyspozycji, a takze
odpowiedniego planowania. I chodzi o zachowania zakupowe: co mamy w domu? - powiedziat. -
Myslimy o tym, co spakujemy na lunch i ugotujemy na kolacje. Ale nie planujemy w ten sposob
naszych przekasek. JesteSmy wiec zdani na to, co jest dostepne w otoczeniu”

Zrédto: pap.pl
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Gwaltowne przerwanie gry komputerowej w
zlosci to wazny sygnal

Sam czas spedzony przed ekranem nie jest najlepsza miara ryzyka.

01-06-2026

Uniwersytet Wroctawski, PAP i Fundacja PAP
podpisaly umowe

Dotyczy dziatan komunikacyjnych, edukacyjnych oraz popularyzatorskich.

10 polskich zespolow w zawodach Shell
Eco-marathon Poland 2026

Miedzy 24 a 28 czerwca zmierza sie z ponad 150 ekipami z 28 krajow.
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Prawie 1,2 mld ludzi na Swiecie cierpi na
zaburzenia psychiczne

W 2023 r. z tego powodu cierpiato prawie 1,2 mld ludzi na swiecie.
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AGH uruchomila laboratorium

Ze zrédiem promieniowania RTG doréwnujgcym synchrotrono.

UE Katowice i Slaski Uniwersytet Medyczny
uruchamiaja nowe kierunki

Uczelnie zapowiedzialy rozwoj ksztalcenia praktycznego i cyfrowego.
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W poniedzialek rozpocznie sie rekrutacia na

Uniwersytet Jagiellonski

Najstarsza uczelnia w kraju ma w ofercie 13 nowych kierunkéw studiéw.
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3 proc. PKB na nauke to nie jest radvkaln
postulat

To nie jest radykalny cel, ale uniwersalny postulat, ktéry bardzo by Polsce pomdgt.
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