
Wbrew opiniom, że słodycze poprawiają nastrój, jest 
na odwrót: prawdopodobieństwo zapadnięcia na 
depresję, problemów z pamięcią, deficytów poznaw-
czych bądź niestabilności emocjonalnej zwiększa się 
u osób (mężczyzn i kobiet), które jedzą więcej cukru.

Nadmiar cukru przyczynia się do szybszego 
starzenia się skóry i pojawienia się zmarszczek, 
wskutek negatywnego oddziaływania cukru na ko-
lagen i elastynę, białka zapewniające sprężystość 
i jędrność tkanki łącznej i skóry.

Cukru nie da się wyrugować z diety, ale należy rozsąd-
nie z niego korzystać. Trzeba jeść regularnie, zgodnie 
z zasadami zdrowego żywienia, ograniczać słody-
cze na rzecz owoców, a zamiast słodkich napojów 
wybierać zwykłą wodę. Należy też pamiętać, że cukier 
wchodzi w skład wielu przetworzonych produktów 
i sprawdzać jego zawartość podczas zakupów.

Kampania społeczna „Planuję długie życie” realizowana 
w ramach Narodowej Strategii Onkologicznej na lata 2020-2030, 

finansowana ze środków Ministra Zdrowia.

Infolinia jest czynna 24 godziny na dobę, 7 dni w tygodniu.

Chcesz wiedzieć więcej, 
szukasz informacji na temat 
bezpłatnych badań, wejdź na 

www.planujedlugiezycie.pl 
lub zadzwoń na bezpłatną 

infolinię 800 190 590.

Mimo systematycznego wzrostu cen, spożycie cukru w Polsce utrzymuje się na wysokim poziomie i jak 
podaje GUS, obecnie przekracza 42 kg na osobę rocznie. Oznacza to, że każdego dnia zjadamy przeciętnie 
aż 23 łyżeczki cukru, nawet jeśli nie słodzimy kawy czy herbaty. Tymczasem limit cukru zalecany dla 
dorosłych przez Światową Organizację Zdrowia wynosi około 10 łyżeczek dziennie. Zdaniem dietetyków, 
cukier powinien dawać organizmowi nie więcej niż 10 proc. potrzebnych kalorii, a nie ponad 20 proc., jak 
wskazują dane statystyczne.

Nadmierne spożycie cukru przyczynia się do niekorzystnych zmian metabolicznych w organizmie, 
a w efekcie prowadzi do nadwagi i otyłości. Naukowcy uważają otyłość nie za zmianę w wyglądzie, ale za 
jednostkę chorobową. Zwiększa ona ryzyko innych chorób, w tym zwłaszcza chorób nowotworowych.

Spożywanie cukru w nadmiarze to jedna z głównych przyczyn nadwagi i otyłości. Napoje gazowane, 
słodzone soki, jogurty smakowe i napoje energetyczne zawierają cukier w ilościach niemal hurtowych: 
w jednym opakowaniu (ok. 300 ml) znajduje się 5-8 łyżeczek cukru, czyli ponad połowa dziennego 
zapotrzebowania. Napoje gazowane i słodzone wzmagają apetyt, bo tak działa fruktoza, cukier prosty, 
stanowiący ich ważny składnik. Nawet jeśli nadmiar cukru nie oznacza dodatkowych kilogramów, to na 
pewno nie jest korzystny dla zdrowia.

Spożywanie zbyt dużych ilości cukru zwiększa ryzyko chorób nowotworowych, cukrzycy typu 2, nadmiaru 
tłuszczu trzewnego, otłuszczenia wątroby, chorób serca, miażdżycy tętnic, podwyższonego ciśnienie 
krwi, a nawet udaru.

Badania wykazały, że cukier zawarty w przetworzonych produktach spożywczych wywołuje częstsze przypa-
dłości skórne, trądzik i wysypki u dorosłych mieszkańców dużych miast niż na wsi i w małych ośrodkach, gdzie 
powszechniejsze są posiłki przygotowywane w domu.

Ukrywa się niemal we wszystkich 
napojach i potrawach, zwłaszcza wy-
sokoprzetworzonych. Jest nawet w ke-
czupie! Cukier poprawia smak potraw, 
ale spożywany w nadmiarze osłabia 
organizm, prowadzi do nadwagi i otyło-
ści, czyli stwarza zagrożenie wystąpienia 
chorób nowotworowych. Dlatego trzeba 
go świadomie ograniczać w potrawach 
i eliminować z napojów. Najzdrowsza 
zawsze jest czysta woda.

Przekonał się o tym Paweł (46 l.) z Przasnysza, który przez dwa lata intensywnie uprawiał sport i często 
wspomagał się napojami energetycznymi, izotonikami, a nawet zwykłą colą. Po pracy codziennie przejeż-
dżał rowerem nawet 100 km, a co drugi dzień przebiegał po 15-20 km. Na trasie konieczne były wzmoc-
nienia w postaci batonów energetycznych czy napojów dla sportowców. Czasem Paweł zatrzymywał się 
w przydrożnych sklepikach i kupował izotonik, a gdy go nie było – inny słodzony napój, bo potrzebował 
energii. Średnio zużywał 5-6 puszek napojów i 2-3 batony energetyczne lub czekoladowe dziennie. Uważał 
się za okaz zdrowia, bo przecież uprawiał sport i utrzymywał doskonałą sylwetkę.

Dlatego z zaskoczeniem przyjął wyniki badań okresowych: okazało się, że ma podwyższony poziom PSA 
we krwi. Od lekarza dowiedział się, że to sygnał alarmowy w sprawie raka prostaty i że konieczna będzie 
wizyta u specjalisty. Na szczęście skończyło się na strachu, ale onkolog zasugerował zmianę nawyków 
dietetycznych, w tym ograniczenie konsumpcji słodzonych napojów i batonów energetycznych, nawet 
jeśli są reklamowane jako produkty dla sportowców. Nadmiar cukru może bowiem pobudzać rozwój raka 
prostaty lub przełyku. Teraz Paweł przejeżdża rowerem najwyżej 50 km dziennie i przebiega do 10 km, ale 
wystrzega się kupowania coli czy energetyków, a zabiera ze sobą więcej wody.


