CUKIER

ukryty wrog naszej cywilizacji
przyjaciel nadwagi I otytosci

Prezentacja multimedialna wykonana przez
Aleksandre Biatkowska
na potrzeby Olimpiady
Promocji Zdrowego Stylu Zycia

Zrédia wszystkich foto: https:/pixabay.com/pl
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Wstep

W 1974 roku eksperci Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) wpisali otytoéé na niechlubna
liste chordb cywilizacyjnych. Z roku na rok mozemy zaobserwowacC coraz wiekszg liczbe osoéb z
nadwagg i otytoscig. W Polsce sytuacja staje sie naprawde powazna. Zajmujemy 5 miejsce na
Swiecie pod wzgledem wystepowania nadmiernej masy ciata, a wyniki badan prognozujg wzrost
liczby os6b nadwagg lub otytoscig w najblizszych latach. Niezwykle niepokojgce jest to, ze ogromng
dynamike wzrostu zaburzeh odzywiania obserwuje sie wsrod najmiodszych cztonkdéw naszego
spoteczenstwa — dzieci i mtodziezy. Polskie dzieci nalezg do najszybciej tyjgcych w Europie.
Najnowsze badania zachowan zdrowotnych mtodziezy w wieku 11-15 lat wskazujg, ze nadmierna
masa ciata wystepuje u 29,7% chtopcow i 14,3% dziewczat (wg kryteriow WHO, 2007). Odsetki te sg
wyzsze 0 kilka procent w porownaniu do wynikéw edycji tego badania z 2014 r. W latach 2014-2018
odsetek mtodziezy z nadmierng masg ciata wzrést z 19,9% do 21,7%.

Co zatem jest przyczyng tego zatrwazajgcego zjawiska? Odpowiedz jest prosta jedng z
gtownych przyczyn jest nadmierne spozywanie cukru w diecie wielu Polakéw. Zatem dlaczego wcigz
przybieramy nadmiernie na wadze odzywiajgc sie na pozor ,zdrowo”?

Wiasnie w tym tkwi sedno dzisiejszej epidemii, wiele os6b niestety nie zdaje sobie sprawy z tego, ile
cukru znajduje sie w tych na pozor ,zdrowych” produktach spozywczych, w ktorych nikt sie nie
spodziewa ogromnej ilosci cukru. W zwigzku z tym postanowitam bezwzglednie przerwacC te
beztroskg zabawe cukru w ,chowanego”, a odnalez¢ jego podstepne kryjowki i uswiadomi¢ o nich
niczego nie swiadome wybrane przeze mnie grupy. Dlatego tez moj temat akcji promujgcej zdrowie
brzmi: ,,Cukier - ukryty wrog naszej cywilizacji i przyjaciel nadwagi i otytosci”.

Zrédto: https:/incez.pl



Cukier pod wzgledem chemicznym
weglowodany proste: l |
- monosacharydy (jednocukry), np. glukoza, fruktoza

- disacharydy (dwucukry), np. sacharoza, czyli cukier spozywczy

weglowodany ztozone (wielocukry, polisacharydy), np. skrobia, glikogen
Wyraznie widac, ze weglowodany ztozone to nie to samo, co cukry proste. Rézni je budowa, a co za
tym idzie — wiasciwosci i sposdb oddziatywania na organizm. W wiekszosci przypadkéw nasza dieta
powinna bazowac¢ na weglowodanach ztozonych, ktére zostang roztozone do cukréw prostych,

ale w bardzo powolnym tempie.

Zrédia: https://pixabay.com/pl, https://sante.pl
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Rola cukru w organizmie
Najwazniejszym paliwem dla naszego mozgu jest glukoza. W)\
Wraz z tlenem jest wykorzystywana w procesie oddychania komérkowego. ¢
Skad sie bierze energia?
Wyzwala sie ona podczas utleniania glukozy. K

. o o Glukoza + tlen = energia
Bez energii nie przetrwajg ani komorki nerwowe, ani krwinki czerwone.

Nie oznacza to jednak, ze powinnismy jeS¢C produkty zawierajgce cukier bez umiaru.
Po pierwsze

- organizm potrafi metabolizowac inne zwigzki chemiczne tak, by otrzymac z nich glukoze.

Po drugie
- cukier to paliwo wysokoenergetyczne, ale zarazem puste kalorie, nie zawiera zadnych sktadnikow
odZywczych

ggg \ - | G ) majg w sktadzie przede wszystkim sacharoze (cukier spozywczy) i to ona

—_

jest gtownym wmowajcq tego, ze spodnie sie nie dopinajg, a bluzka osiada na boczkach. " =

Zrédta: https://pixabay.com/pl, https://sante.pl
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Cukier - sacharoza (cukier spozywczy)

Cukier - spozywany w
hadmiarze to jedna z
gtéwnych przyczyn
nadwagi i otytosci

Zrédta: https://mww.mjakmama24.pl, https://pixabay.com/pl



https://www.mjakmama24.pl/
https://pixabay.com/pl

Nadwaga i otylosc
co to?
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BMI

(m) www.bmi-online.pl
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Zawartos¢ cukru w wybranych produktach spozywczych

-
q) Opakowanie

" — - 100 gram ar.2 >
: Puszka-
U 330 ml 35,0 8

opakowanie-

>\ 135gram to: 3
; 1 sztuka 92 5
>\ - 105 gram ’
-
x 1 opakowanie

D - 130 gram 17,5 3.

1 puszka 11,5 2

Tabela opracowana na podstawie zrédet: https://sante.pl Program badawczy wspétfinansowany przez Samorzad Wojewoddztwa Kujawsko-Pomorskiego Collegium Medicum w Bydgoszczy https://odbrzuszka.pl https:/dietety.pl
https://pixabay.com/pl, Poradnia Dietetyczna Vital
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StODKI KETGHUP

Ketchup fagodny
Ogrodek Dziadunia

Ketchup fagodny
Krokus

Ketchup fagodny
Tortex

Ketchup
McDonalds Develey

Ketchup fagodny
Hellmann's

Ketchup fagodny
Heinz

Ketchup fagodny

Kotlin

Ketchup fagodny
Wioctawek

Ketchup fagodny
Pudliszki

llo$¢ cukrdw w 100 g produktu:
103g

llo$¢ cukrdw w 100 g produktu:

g

llos¢ cukrdw w 100 g produktu:

19g

Zrédto: Tlosé cukrow w ketchupach - Czytamy Etykietyczytamyetykiety.pl
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EHETCHIP

llos¢ cukrdw w 100 g produktu:

211g

HELLMANNS

llos¢ cukrow w 100 g produktu:

2¢

llos¢ cukrdw w 100 g produktu:

228¢g

Kodlin

KETCHUP LAGODNY

\or

llos¢ cukrdw w 100 g produktu:

23¢g
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WLOCLAWEK
KETCHUP

llos¢ cukrdw w 100 g produktu:

23¢g

llos¢ cukrdw w 100 g produktu:

305¢g
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CZYTAMY DLA TWOJEGO ZDROWIA
— www.czytamyetykioty,pl ——




Po czym poznad, ze jestem
uzalezniony od cukru?

Zrodto wszystkich foto: https://pixabay.com/pl



d cukru???

Zniony o

Czy jestem uzale

Zrédto: https://motywatordietetyczny.pl

‘6 € O0ZNAK, ZE SPOZYWASZ ZA DUZ0 CUKRU

ZMECZENIE | BRAK NIEUSTANNA OCHOTA NIEPOKOJ LUB
ENERGI NA SLODYCZE DEPRESJA
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CZESTE PRZEZIEBIENIA PROBLEMY Z PROBLEMY SKORY I WYSOKIE
I INFEKCJE WAGA STOP, CIENIE POD CISNIENIE KRWI

oCczZzAmMI
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PROBLEMY CUKRZYCA PROBLEMY Z
STOMATOLOGICZNE SERCEM




Cukier / a koncentracja dzieci!!!

Wedtug niektorych badan, nadmiar
cukru w diecie powoduje nadpobudliwosc¢
ruchowg i obnizony iloraz inteligenciji.
Do takich wnioskéw — dotyczgcych diety matych dzieci
| jej podzniejszego wptywu na mozliwosci intelektualne — doszli australijscy naukowcy z University of Adelaide.
lloraz inteligencji osmiolatkow, ktdre spozywaty we wczesnym dziecinstwie duzo stodkich potraw i napojow byt o dwa
punkty nizszy niz u ich rowiesnikow, ktorym ograniczano cukier. Potwierdzili to naukowcy ze Stanow Zjednoczonych.
Opublikowali oni wyniki badan, z ktérych wynika, ze maluchy czesto karmione pizzg, ciastkami i frytkami miaty 1Q (iloraz
inteligencji) nizsze nawet 0 5 punktow.
Nawet doraznie cukier zle wptywa na mozliwosci dziecka w nauce. Jezeli uczen zje stodycz, to poziom cukru w jego krwi
bardzo szybko wzros$nie. Jednak opadnie rownie predko i poczagtkowy przyptyw energii zmieni sie w uczucie zmeczenia,
niepokoju i trudnosci w skoncentrowaniu sie w trakcie lekcji czy przy odrabianiu zadania domowego.
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Q. . B.}ane koto" - Poziom cukru we krwi

wzrasta uwalniana

Zjadasz mechanizm jest dopamina-mézg
cJukier- leznieni k wkracza w tryb
Smaku je.Ci. \ \ / uzaieznienia cukrem e natogow. Gwattowny

i wyrzut insuliny w
,\/\r?aS a?ccheq’re \ ) celu obnizenia
== poziomu cukru.

Poziom cukru we krwi

Niski poziom gwattownie spada. ,’
cukru wywotuje Wysoki poziom ﬂ
wzmozony insuliny uruchamia
apetyt _ magazynowahie
.Btedne koto" ttuszczu.
zaczyna sie od Organizm domaga
nowa sie kolejnej porcji
cukru

Zrédto wszystkich foto: https://pixabay.com/pl,
Btedne koto opracowane na podstawie: https://motywatordietetyczny.pl
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Czym mozemy zastagpic cukier???
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Zrodto wszystkich foto: https://pixabay.com/pl



Nie rezygnuj ze wszystkiego-Zamienniki cukru

Ksylitol

(cukier

brzozowy) Suszone owoce
Syrop z
agawy

Stody

(ryzowy,
jeczmienny)

Syrop
daktylowy

Melasa z
karobu,
trzcinowa,
buraczana

L— —

syrop Nierafinowany
klonowy cukier

Zrédta: https://pixabay.com/pl , https://dziecisawazne.pl
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POBIERZ DARMOWA
APLIKACJE

‘63'34‘

Zdrowe Zakupy

Bedziesz mie€ wszystko pod kontrola-
odkryjesz ukryty cukier



PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-181at)

Instytut
Zywnosci
i Zywienia

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnos$¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.

Zrodta: https://ncez.pl



Jedz zdrowo
Zy] zdrowo

Zrédio: wszystkich foto: https://pixabay.com/pl



Dziekuje za uwage!



