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Uwazaj na cukier

Cukier dodaje nam kilograméw i szczeScia. Uzywany w nadmiarze prowadzi do otytosci i cukrzycy

Spozywanie cukru daje szybki zastrzyk energii i wptywa na wydzielanie hormonéw szczescia tj. endorfin, dopaminy i serotoniny. Poprawia sie dzieki temu dobre samopoczucie, a
mozg dostaje wiecej sit do pracy.

Niestety dziatanie cukru jest bardzo krétkotrwate. Organizm wydziela insuline, poziom glukozy we krwi sie obniza, a razem z nim spada energia.

Cukier w liczbach
O skali problemu w Polsce $wiadczy kilka podstawowych informacji:

@ 30 proc. dzieci w wieku 8 lat spozywa napoje gazowane
© o czwarty z nas jest otyty

@ $rednio kazdy z nas zjada 44,5 kg cukru rocznie

@ 67 proc. nastolatkéw pije napoje energetyczne

@ prawie co dziesigty Polak ma cukrzyce.

Skutki spozywania cukru

Stodki smak towarzyszy cztowiekowi od urodzenia, gdy tylko noworodek zaczyna ssa¢ mleko matki, ktére rozpoznaje jako stodkie. llo$¢ cukru, jaka bedzie spozywat w dorostosci,
zalezy w duzej mierze od nawykéw zywieniowych utrwalonych w pierwszych latach zycia.

Najwazniejsze konsekwencje zdrowotne spozywania nadmiaru cukru:

® nadwaga i otytos¢

® insulinoopornos¢ oraz cukrzyca

@ prochnica zgbow

® choroby uktadu krgzenia

® zwiekszone ryzyko choroby nowotworowej.

Wiecej na temat cukrzycy
typu 2

Napoje energetyczne a zdrowie

S bardzo popularne, szczegélnie wsréd mtodych dorostych oraz nastolatkéw. Zawieraja tauryne i kofeine, ktére majg dziatanie pobudzajgce. Sg tez wysokokaloryczne ze wzgledu na
dodanie do nich glukozy i sacharozy.

1 puszka napoju moze zawierac tyle samo kofeiny co 2 lub 3 filizanki kawy i nawet do 15 tyzeczek cukru!

Ich spozycie ma negatywny wptyw na zdrowie, zwtaszcza w przypadku oséb w mtodym wieku. Takie napoje zaburzajg gospodarke cukrowg organizmu oraz powodujg wzrost cisnienia
krwi. Mogg wywotac:

@ stany lekowe

© nerwowos¢

® problemy ze snem

@ zaburzenia pamieci

@ powazne schorzenia kardiologiczne.

Zadbaj o siebie

@ Spozywaj 5 positkdw dziennie


http://pacjent.gov.pl/
https://pacjent.gov.pl/zapobiegaj/slodkie-zycie-i-po-zdrowiu

© ogranicz jedzenie wysokoprzetworzonej zywnosci
® zrezygnujz napojéw stodzonych i stodkich przekgsek

© jedz duzo warzyw i owocow.

Postuchaj eksperta, obejrzyj film

Film przygotowany przez Wielkopolski Odziat Wojewédzki NFZ w ramach akdji ,Sroda z Profilaktyka”.
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https://www.youtube.com/watch?v=SN8YBmqFHDs&feature=youtu.be
http://pacjent.gov.pl/print/pdf/node/605
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