Cukier - cichy zabodjca.

Nawet jesli nie kupujesz w sklepie cukru i myslisz, ze nie grozi ci jego przedawkowanie, jestes w btedzie. Kryje
sie on bowiem w wielu spozywanych codziennie produktach w zaskakujacych ilosciach. | cho¢ sam cukier nie
jest trucizna, potrafi uzalezniaé, a jego nadmiar jest zabdjczy.

Materiat powstat we wspétpracy z Narodowym Funduszem Zdrowia

Polak spozywa rocznie az o 12 kg wiecej cukru przetworzonego w potrawach i napojach niz 10 lat temu - wynika
z_raportu "Cukier, otytos¢ - konsekwencje" przygotowanego przez analitykdw Narodowego Funduszu Zdrowia.
W efekcie trzech na pieciu dorostych Polakéw ma nadwage, a co czwarty jest otyty. Tymczasem nadwaga i
otytos¢ sa przyczyna wielu chordb, takze Smiertelnych. Ryzyko zachorowania np. na cukrzyce typu 2 jest nawet
40-krotnie wyzsze u otytych niz u oséb z prawidtowa waga.

Czym cukier zawinit?

Cukry w ujeciu chemicznym to inna nazwa weglowodanéw. Wchodzag wiec w sktad nie tylko produktéw stodkich,
ale i makarondéw czy ryzu. Sg niezbedne dla odzywiania kazdej komérki naszego organizmu. Potocznie cukrem
nazywamy sacharoze pozyskiwang z burakéw cukrowych czy trzciny cukrowej.

Gitéwna przyczyna probleméw z iloScig spozywanego cukru jest to, ze cukier znajdziemy w wiekszosci wysoko
przetworzonych produktéw spozywczych, ktérych jemy za duzo. Nadmiar cukru czeka na nas w napojach
gazowanych, stodyczach, gotowych, pakowanych daniach, sosach itp.. To przez nie borykamy sie z
nadprogramowymi kilogramami. Tymczasem nadwaga i otytos¢ stajg sie czestszg przyczyng zgondw niz palenie
papieroséw. Amerykanskie Stowarzyszenie Onkologii Klinicznej (ASCO) podkresla, ze otytos¢ jest nie tylko
czynnikiem sprzyjajacym zachorowaniu na raka, ale takze pogarsza rokowania chorych i zwieksza $miertelnosci
z powodu tej choroby.

Otytos¢ prowadzi do rozwoju cukrzycy i miazdzycy, choréb stawdw i kregostupa, zwieksza ryzyko zawatu i
udaru. Powoduje tez bezdech senny. Autorzy raportu "Cukier, otytos¢ - konsekwencje" szacuja, ze w Polsce
blisko 1400 zgondéw rocznie wynika z konsekwencji nadmiernego spozycia napojéw stodzonych cukrem.

— Nadmierne spozywanie cukru, otytos¢ i zwigzane z tym konsekwencje zdrowotne moga oznaczaé¢ dla
przecietnego Polaka skrécenie zycia srednio o 15 lat — ostrzega Adam Niedzielski, prezes Narodowego
Funduszu Zdrowia.

Osoby, ktére siegajg po stodzony cukrem napdj raz lub dwa razy dziennie majg o 26 proc. wyzsze ryzyko
zachorowania na cukrzyce typu 2., niz osoby spozywajgce mniejsze ilosci tego typu napojéw. Cukier jest tez
przyczyng préchnicy zebdéw. Bakterie odpowiedzialne za jej powstawanie uwielbiajg stodkosci i doskonale sie po
nich rozmnazaja.

Dlaczego naduzywamy cukru?

Przecietny Polak w 2018 r. skonsumowat ponad 50 kg cukru, cho¢ jego sprzedaz w polskich sklepach spadta. Jak
to zrobiliSmy? Cukier zjadamy nie tylko, gdy stodzimy kawe czy herbate. Spozywamy go w stodyczach,
owocowych jogurtach, sosach, ketchupach, musztardach i gazowanych napojach. Czesto wydaje sie nam, ze
wypicie ozywczego napoju dostarcza znacznie mniej cukru niz ttusty paczek. Tabele kalorycznosci podaja
jednak, ze 100 gramowy tradycyjny paczek ma 23 g cukru, a dla poréwnania 330 ml puszka popularnego
gazowanego napoju 36 g, a 250 ml puszka napoju energetycznego - 27 g. Takie gaszenie pragnienia to wiec
najprostsza droga do otytosci. Pétlitrowa butelka stodkiego gazowanego napoju ma okoto 200 kcal. To mniegj
wiecej tyle, ile mata porcja makaronu z sosem pomidorowym. Nikt jednak nie rezygnuje z obiadu na rzecz
napoju, co oznacza, ze dostarcza tyle kalorii, jakby zjadt dwa obiady. Najbardziej niebezpieczne sg napoje
stodzone syropem glukozowo-fruktozowym. Zwykty cukier jest przetwarzany w kazdej komérce naszego
organizmu, fruktoza tylko w komdrkach watroby, co grozi niealkoholowym stluszczeniem watroby. Réwniez
naduzywanie sokéw owocowych prowadzi do przedawkowania cukru. Sok ananasowy czy bananowy ma wiecej


https://zdrowedane.nfz.gov.pl/course/view.php?id=11

kalorii niz niektére stodzone, gazowane napoje. Sg one oczywiscie zdrowsze, ale nie nalezy przesadzac.

Co ma cukier do cukrzycy?

Prof. Krzysztof Strojek, krajowy konsultant w dziedzinie diabetologii, podkresla, ze to otytos¢ wptywa na rozwdj
cukrzycy typu 2. Produkowana przez trzustke insulina odpowiada za przemiane glukozy spozytej wraz z
pokarmem w energie potrzebng do pracy kazdej komérki organizmu, a tym samym za utrzymanie prawidtowego
jej stezenia we krwi. - Méwiac obrazowo, insulina jest kluczem otwierajgcym glukozie drzwi komérki. W wyniku
otytosci Sciany komdrek rozciagaja sie i klucz insulinowy przestaje pasowa¢ do tego zamka. W efekcie podnosi
sie poziom niespozytkowanej glukozy we krwi. Zaalarmowana tym trzustka produkuje coraz wiecej insuliny, co
powoduje jej przecigzenie i nadwyrezenie. W koncu trzustka przestaje dziata¢ tak, jak powinna. A to oznacza, ze
glukoza nie moze dosta¢ sie do komodrek. Dtugotrwale utrzymujacy sie jej wysoki poziom dewastuje przede
wszystkim naczynia krwionosne - wyjasnia prof. Strojek.

Niszczycielska dziatalnos¢ cukrzycy

- Cukrzyca to nie problem podwyzszonego stezenia glukozy we krwi, ale jej nastepstw prowadzacych do zawatu
serca, udaru moézgu, kalectwa w wyniku amputacji konczyny, utraty wzroku, koniecznosci dializoterapii i
uszkodzenia uktadu nerwowego - ostrzega prof. Strojek. Dodaje, ze to to bardzo podstepna choroba, poniewaz
przez dtugi czas nie dajgc zadnych objawéw niszczy organizm. Zycie chorych na cukrzyce, u ktérych doszto juz
do powikfahh sercowo-naczyniowych skraca sie o 12 lat. Miedzynarodowa Federacja Diabetologiczna (IDF)
alarmuje, ze w wyniku narastajgcej epidemii otytosci w ciggu ostatnich 20 lat liczba chorych na cukrzyce na
Swiecie nieomal sie potroita. Cukrzyca zostata okrzyknieta przez Organizacje Narodéw Zjednoczonych epidemia
XXI wieku. Obecnie choruje na nig w Polsce okoto 3 mIn 0séb, a liczba ta wcigz rosnie. W dodatku cukrzykéw
moze by¢ znacznie wiecej, poniewaz wiele 0oséb nie zdaje sobie sprawy, ze choruje.

Przed chorobg chroni regularny wysitek fizyczny i wtasciwa dieta. Na portalu Narodowego Funduszu Zdrowia -
diety.nfz.gov.pl - mozna znalez¢ gotowe menu z przepisami i potrzebnymi do ich stosowania listami zakupdw.
Plany zywieniowe przygotowane przez NFZ oparte sa na diecie DASH - uwazanej przez naukowcéw za
najzdrowszg i najlepiej przebadana.

- Pamietajmy o trzech zelaznych zasadach: jedz mniej cukru, ruszaj sie przez minimum 30 minut dziennie i
pamietaj o wtasciwym odzywianiu. Stosujgc je zachowasz swoje zdrowie w dobrej kondycji - podsumowuje
Adam Niedzielski, prezes NFZ.
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