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1. WPROWADZENIE: DLACZEGO WARTO 

ZREZYGNOWAĆ Z CUKRU?  

  



1.1. CUKIER W DIECIE WSPÓŁCZESNEGO CZŁOWIEKA 

 

Historia spożycia cukru to fascynująca opowieść o tym, jak ten słodki 

składnik stał się nieodłącznym elementem naszej diety. W starożytności 

cukier był rzadkością, dostępną jedynie dla elit. Pierwsze wzmianki o jego 

użyciu sięgają Indii sprzed 8000 lat, gdzie odkryto sposób pozyskiwania go z 

trzciny cukrowej. 

W średniowieczu cukier dotarł do Europy jako luksusowy towar, używany 

głównie w medycynie i jako przyprawa. Jego cena była tak wysoka, że często 

przechowywano go w zamkniętych szkatułkach jak cenne klejnoty. Dopiero 

w XVII i XVIII wieku, wraz z rozwojem plantacji trzciny cukrowej w koloniach, 

cukier stał się bardziej dostępny dla szerszych warstw społeczeństwa. 

Prawdziwa rewolucja w spożyciu cukru nastąpiła w XIX wieku. Odkrycie 

metody pozyskiwania cukru z buraków cukrowych w Europie oraz 

industrializacja produkcji sprawiły, że cena cukru gwałtownie spadła. To 

otworzyło drzwi do masowej konsumpcji. W XX wieku cukier stał się 

powszechnym dodatkiem do żywności, napojów i produktów 

przetworzonych. 

Obecnie spożycie cukru osiągnęło niespotykane wcześniej poziomy. Według 

danych Światowej Organizacji Zdrowia, przeciętny mieszkaniec krajów 

rozwiniętych spożywa rocznie około 34 kilogramów cukru. To ponad 93 

gramy dziennie, czyli niemal czterokrotnie więcej niż zalecana maksymalna 

dzienna dawka. 

Statystyki różnią się znacząco między krajami. W Stanach Zjednoczonych 

średnie roczne spożycie cukru na osobę wynosi około 126 gramów dziennie. 

W Niemczech jest to około 90 gramów, we Francji 81 gramów, a w Japonii 

61 gramów. Kraje rozwijające się, takie jak Indie czy Nigeria, notują niższe 

wskaźniki - odpowiednio 19 i 8 gramów dziennie, ale tendencja jest 

wzrostowa. 



Te liczby pokazują, jak głęboko cukier zakorzenił się w naszej codziennej 

diecie. Od rzadkiego luksusu stał się wszechobecnym składnikiem, często 

dodawanym do produktów, w których byśmy się go nie spodziewali. To 

sprawia, że świadome ograniczenie jego spożycia staje się prawdziwym 

wyzwaniem dla współczesnego człowieka. 

Cukier w diecie współczesnego człowieka występuje w wielu formach i 

produktach, często w miejscach, których byśmy się nie spodziewali. 

Oczywistymi źródłami są słodycze, ciasta, ciastka, lody czy słodkie napoje 

gazowane. Te produkty zawierają znaczne ilości dodanego cukru, który 

stanowi główne źródło kalorii. 

Jednak to tylko wierzchołek góry lodowej. Ukryte źródła cukru stanowią 

prawdziwe wyzwanie dla osób próbujących ograniczyć jego spożycie. 

Przetworzony cukier znajdziemy w wielu produktach, które na pierwszy rzut 

oka wydają się niesłodkie. 

Sosy do sałatek, keczupy, dressingi często zawierają duże ilości cukru, 

dodawanego dla poprawy smaku i konsystencji. Gotowe dania, w tym te 

reklamowane jako "zdrowe" czy "niskokaloryczne", mogą zawierać znaczne 

ilości cukru, który służy jako konserwant i wzmacniacz smaku. 

Jogurty owocowe, musli i płatki śniadaniowe to kolejne produkty, w których 

cukier występuje w dużych ilościach. Nawet produkty reklamowane jako 

"naturalne" czy "fitness" mogą zawierać znaczne ilości dodanego cukru. 

Pieczywo, zwłaszcza białe i tostowe, jest często wzbogacane o cukier, który 

poprawia smak i teksturę. Podobnie jest z wieloma rodzajami wędlin i 

przetworów mięsnych, gdzie cukier służy jako konserwant i wzmacniacz 

smaku. 

Napoje to kolejna kategoria produktów, w których cukier występuje w 

dużych ilościach. Nie tylko napoje gazowane, ale także soki owocowe (nawet 

te 100%), smoothie, napoje energetyczne czy gotowe kawy i herbaty w 

butelkach często zawierają znaczne ilości cukru. 



Alkohol, szczególnie likiery, wina deserowe i niektóre piwa, również może 

być istotnym źródłem cukru w diecie. 

Produkty oznaczone jako "bezcukrowe" lub "bez dodatku cukru" często 

zawierają sztuczne słodziki lub naturalne substancje słodzące, które mogą 

mieć podobny wpływ na organizm jak cukier. 

Warto zwrócić uwagę na etykiety produktów, gdzie cukier może być ukryty 

pod różnymi nazwami, takimi jak syrop glukozowo-fruktozowy, dekstroza, 

maltoza, sacharoza czy różne rodzaje syropów (np. klonowy, ryżowy, 

kukurydziany). 

Świadomość tych ukrytych źródeł cukru jest kluczowa dla osób chcących 

ograniczyć jego spożycie. Wymaga to uważnego czytania etykiet i 

świadomego wybierania produktów o niższej zawartości cukru lub 

przygotowywania posiłków z nieprzetworzonych składników. 

Cukier i słodycze głęboko zakorzeniły się w naszej kulturze i tradycjach. 

Odgrywają one znaczącą rolę w wielu aspektach życia społecznego, często 

wykraczając poza swoją funkcję jako składnik odżywczy. W wielu kulturach 

słodkie potrawy i napoje są nieodłącznym elementem celebracji, świąt i 

ważnych wydarzeń życiowych. 

Weźmy na przykład urodziny. Tort urodzinowy, często bogaty w cukier i 

słodkie dekoracje, stał się symbolem tego święta. Zdmuchiwanie świeczek 

na torcie to rytuał, który łączy pokolenia i kultury. Podobnie jest z innymi 

uroczystościami rodzinnymi - wesela, chrzciny czy rocznice często obfitują w 

słodkie wypieki i desery. 

Święta religijne i narodowe również mają swoje słodkie tradycje. 

Bożonarodzeniowe pierniki, wielkanocne mazurki czy halloweenowe 

cukierki to tylko niektóre przykłady. Te słodycze nie tylko zaspokajają 

apetyt, ale także niosą ze sobą emocjonalne i kulturowe znaczenie, 

przypominając nam o tradycjach i wartościach rodzinnych. 



W wielu kulturach oferowanie słodyczy jest wyrazem gościnności i 

życzliwości. Częstowanie gości ciastem czy cukierkami to powszechny 

zwyczaj, który buduje więzi społeczne i tworzy atmosferę ciepła i przyjaźni. 

Słodycze odgrywają też istotną rolę w nagradzaniu i pocieszaniu, szczególnie 

w kontekście wychowania dzieci. Cukierek jako nagroda za dobre 

zachowanie czy lody na poprawę humoru to powszechne praktyki, które 

kształtują nasze emocjonalne podejście do słodyczy od najmłodszych lat. 

W miejscu pracy słodkie przekąski często pojawiają się podczas spotkań czy 

przerw kawowych, pełniąc rolę społecznego "kleju" i ułatwiając nieformalne 

interakcje między pracownikami. 

Cukier jest również silnie związany z naszymi wspomnieniami i nostalgią. 

Smak ulubionego ciastka z dzieciństwa czy domowej roboty dżemu babci 

może przenieść nas w czasie, wywołując pozytywne emocje i wspomnienia. 

W kontekście kultury popularnej, słodycze często pojawiają się w filmach, 

książkach i reklamach jako symbol przyjemności, nagrody czy pocieszenia. 

To kształtuje nasze postrzeganie cukru jako czegoś pożądanego i kojącego. 

Jednocześnie, wraz ze wzrostem świadomości zdrowotnej, zaczynamy 

obserwować zmiany w podejściu do cukru. Coraz częściej pojawiają się 

alternatywne, zdrowsze wersje tradycyjnych słodkich potraw, a niektóre 

uroczystości zaczynają odchodzić od nadmiaru słodyczy. 

Zrozumienie kulturowej i społecznej roli cukru jest kluczowe w kontekście 

zmiany nawyków żywieniowych. Wymaga to nie tylko zmiany diety, ale 

także przewartościowania naszego podejścia do celebracji, gościnności i 

tradycji. To wyzwanie, które wymaga delikatności i szacunku dla 

kulturowych norm, przy jednoczesnym dążeniu do zdrowszego stylu życia. 

Przemysł spożywczy i reklama odgrywają kluczową rolę w kształtowaniu 

naszych nawyków żywieniowych, w tym w konsumpcji cukru. Strategie 

marketingowe wykorzystywane przez producentów żywności są często 

wyrafinowane i skuteczne, co prowadzi do zwiększonego spożycia 

produktów bogatych w cukier. 



Jedną z głównych taktyk jest targetowanie dzieci. Kolorowe opakowania, 

postacie z kreskówek i zabawki dołączane do słodyczy to tylko niektóre z 

metod przyciągania uwagi najmłodszych konsumentów. Reklamy 

skierowane do dzieci często pojawiają się w godzinach porannych w 

telewizji czy na platformach internetowych, co wpływa na ich preferencje 

żywieniowe od najmłodszych lat. 

Producenci wykorzystują również psychologię kolorów i projektowanie 

opakowań. Ciepłe, jaskrawe kolory i atrakcyjne grafiki na opakowaniach 

słodyczy i napojów słodzonych mają wywoływać pozytywne emocje i 

zachęcać do zakupu. 

Strategia pozycjonowania produktów w sklepach jest kolejnym ważnym 

elementem. Słodycze i napoje gazowane często umieszczane są na 

wysokości oczu lub przy kasach, co zwiększa prawdopodobieństwo 

impulsywnych zakupów. 

Przemysł spożywczy inwestuje ogromne sumy w badania nad smakiem i 

teksturą produktów. Celem jest stworzenie produktów, które będą 

"nieodparte" dla konsumentów, często poprzez znalezienie idealnej 

proporcji cukru, tłuszczu i soli, znanej jako "bliss point". 

Reklamy produktów wysokocukrowych często odwołują się do emocji, 

prezentując obrazy szczęśliwych rodzin, przyjaciół czy udanych imprez. To 

tworzy skojarzenie między spożywaniem słodyczy a pozytywnymi 

doświadczeniami życiowymi. 

Sponsoring wydarzeń sportowych i kulturalnych przez producentów 

napojów słodzonych to kolejna strategia. Paradoksalnie, produkty 

wysokocukrowe są często kojarzone ze zdrowym, aktywnym stylem życia 

poprzez sponsorowanie zawodów sportowych czy kampanii promujących 

aktywność fizyczną. 

Przemysł wykorzystuje również techniki manipulacji językowej. Terminy 

takie jak "naturalny", "wzbogacony witaminami" czy "niskokaloryczny" 

mogą być używane do maskowania wysokiej zawartości cukru w 

produktach. 



Social media stały się nowym polem działania dla marketingu produktów 

wysokocukrowych. Influencerzy i celebryci często promują słodycze i 

napoje, co wpływa szczególnie na młodszych konsumentów. 

Efektem tych strategii jest normalizacja wysokiego spożycia cukru w 

społeczeństwie. Konsumenci często nie zdają sobie sprawy z ilości cukru, 

jaką spożywają, a produkty wysokocukrowe stają się nieodłącznym 

elementem codziennej diety. 

Warto zauważyć, że w ostatnich latach rośnie świadomość tych praktyk, co 

prowadzi do wprowadzania regulacji prawnych ograniczających reklamę 

produktów wysokocukrowych, szczególnie skierowaną do dzieci. Niektóre 

kraje wprowadzają podatki od cukru czy obowiązkowe oznaczenia 

zawartości cukru na opakowaniach. 

Zrozumienie tych mechanizmów marketingowych jest kluczowe dla 

konsumentów. Świadomość strategii stosowanych przez przemysł 

spożywczy pozwala na bardziej świadome wybory żywieniowe i krytyczne 

podejście do przekazów reklamowych. To pierwszy krok w kierunku 

zdrowszej diety i ograniczenia spożycia cukru. 

 

 

1.2. KORZYŚCI ZDROWOTNE  

 

Ograniczenie spożycia cukru może mieć znaczący wpływ na masę ciała i 

skład ciała. Liczne badania naukowe potwierdzają, że zmniejszenie ilości 

cukru w diecie prowadzi do redukcji masy ciała i poprawy ogólnej 

kompozycji ciała. 

Badanie opublikowane w "American Journal of Clinical Nutrition" w 2013 

roku wykazało, że osoby, które zmniejszyły spożycie napojów słodzonych 

cukrem o jedną porcję dziennie, straciły średnio 0,49 kg w ciągu 6 miesięcy i 



0,65 kg w ciągu 18 miesięcy. To pokazuje, że nawet niewielkie zmiany mogą 

przynieść znaczące rezultaty w dłuższej perspektywie. 

Inny przegląd systematyczny i meta-analiza, opublikowane w "BMJ" w 2013 

roku, analizowały 30 badań kohortowych i 38 badań interwencyjnych. 

Wyniki wykazały, że zmniejszenie spożycia cukrów wolnych w diecie wiązało 

się ze zmniejszeniem masy ciała (0,80 kg), podczas gdy zwiększenie spożycia 

cukrów prowadziło do porównywalnego przyrostu masy ciała (0,75 kg). 

Badanie z 2015 roku, opublikowane w "European Journal of Clinical 

Nutrition", wykazało, że zastąpienie napojów słodzonych cukrem wodą lub 

niesłodzonymi napojami przez 6 miesięcy prowadziło do średniej utraty 

masy ciała o 2-2,5% u osób z nadwagą. 

Wpływ ograniczenia cukru na skład ciała jest równie istotny. Badanie z 2016 

roku, opublikowane w "Obesity", pokazało, że dzieci, które ograniczyły 

spożycie cukru bez zmniejszania całkowitej liczby kalorii, znacząco poprawiły 

swój profil metaboliczny w ciągu zaledwie 10 dni. Zaobserwowano 

zmniejszenie tłuszczu trzewnego i poprawę wrażliwości na insulinę. 

Statystyki pokazują, że osoby spożywające duże ilości dodanego cukru mają 

o 54% większe ryzyko otyłości w porównaniu z osobami o niskim spożyciu 

cukru. Według danych Światowej Organizacji Zdrowia, ograniczenie spożycia 

cukru do mniej niż 10% całkowitego spożycia energii może prowadzić do 

średniej redukcji masy ciała o 1,8 kg u dorosłych. 

Warto zauważyć, że efekty ograniczenia cukru na masę ciała są szczególnie 

widoczne, gdy cukier jest zastępowany zdrowszymi alternatywami, a nie po 

prostu eliminowany. Badanie z 2012 roku opublikowane w "New England 

Journal of Medicine" wykazało, że zastąpienie napojów słodzonych cukrem 

opcjami niskokalorowymi prowadziło do utraty 5% masy ciała w ciągu roku u 

nastolatków z nadwagą. 

Te dane naukowe jasno pokazują, że ograniczenie spożycia cukru może być 

skuteczną strategią w kontrolowaniu masy ciała i poprawie składu ciała, co 

ma kluczowe znaczenie dla ogólnego stanu zdrowia. 



Ograniczenie spożycia cukru ma znaczący wpływ na poprawę zdrowia 

metabolicznego, co przejawia się w korzystnych zmianach poziomu insuliny, 

cukru we krwi oraz zmniejszeniu ryzyka rozwoju cukrzycy typu 2. 

Badania naukowe wykazują, że zmniejszenie ilości cukru w diecie prowadzi 

do obniżenia poziomu insuliny we krwi. Insulina jest hormonem 

odpowiedzialnym za regulację poziomu glukozy we krwi, a jej nadmierne 

wydzielanie, spowodowane wysokim spożyciem cukru, może prowadzić do 

insulinooporności. Badanie opublikowane w "Journal of Clinical 

Endocrinology & Metabolism" w 2015 roku wykazało, że ograniczenie 

spożycia cukru o 40% przez 8 dni znacząco obniżyło poziom insuliny na czczo 

u dzieci z otyłością. 

Poziom cukru we krwi również ulega poprawie po ograniczeniu spożycia 

cukru. Badanie z 2016 roku, opublikowane w "Obesity", wykazało, że u 

osób, które zmniejszyły spożycie cukru o 40% przez 9 dni, zaobserwowano 

znaczące obniżenie poziomu glukozy na czczo oraz poprawę tolerancji 

glukozy, nawet bez zmiany całkowitej ilości spożywanych kalorii. 

Ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2 jest ściśle związane ze spożyciem cukru. 

Metaanaliza opublikowana w "BMJ" w 2015 roku, obejmująca 17 

kohortowych badań obserwacyjnych, wykazała, że osoby spożywające jedną 

lub więcej porcji słodzonych napojów dziennie mają o 18% wyższe ryzyko 

rozwoju cukrzycy typu 2 w porównaniu z osobami, które rzadko lub wcale 

nie spożywają takich napojów. 

Badanie prospektywne opublikowane w "Diabetes Care" w 2010 roku, 

obejmujące ponad 310 000 uczestników, wykazało, że osoby spożywające 1-

2 porcje słodzonych napojów dziennie miały o 26% wyższe ryzyko rozwoju 

cukrzycy typu 2 w porównaniu z osobami, które nie spożywały takich 

napojów. 

Ograniczenie spożycia cukru wpływa również na poprawę wrażliwości na 

insulinę. Badanie z 2015 roku, opublikowane w "American Journal of Clinical 

Nutrition", wykazało, że zastąpienie 25% kalorii pochodzących z cukrów 

prostych kompleksowymi węglowodanami lub tłuszczami nienasyconymi 

poprawiło wrażliwość na insulinę u osób z zespołem metabolicznym. 



Warto zauważyć, że efekty ograniczenia cukru na zdrowie metaboliczne 

mogą być widoczne już po krótkim czasie. Badanie z 2015 roku, 

opublikowane w "PLOS ONE", wykazało, że ograniczenie spożycia fruktozy u 

dzieci z otyłością przez zaledwie 9 dni prowadziło do znaczącej poprawy 

parametrów metabolicznych, w tym obniżenia poziomu triglicerydów i LDL 

cholesterolu. 

Te dane naukowe jasno pokazują, że ograniczenie spożycia cukru może być 

skuteczną strategią w poprawie zdrowia metabolicznego, obniżeniu ryzyka 

cukrzycy typu 2 oraz optymalizacji poziomów insuliny i glukozy we krwi. 

Ograniczenie spożycia cukru przynosi znaczące korzyści dla zdrowia jamy 

ustnej i skóry, co potwierdzają liczne badania naukowe. 

W kontekście zdrowia jamy ustnej, cukier jest głównym winowajcą 

odpowiedzialnym za próchnicę zębów. Bakterie obecne w jamie ustnej 

żywią się cukrem, produkując kwasy, które niszczą szkliwo zębów. Badanie 

opublikowane w "BMC Public Health" w 2014 roku wykazało, że 

ograniczenie spożycia cukrów wolnych do mniej niż 5% całkowitego spożycia 

energii może zmniejszyć występowanie próchnicy o 31%. 

Amerykańskie Towarzystwo Stomatologiczne podkreśla, że ograniczenie 

spożycia cukru jest kluczowe dla zachowania zdrowych zębów. Badania 

wykazują, że osoby spożywające mniej niż 50 gramów cukru dziennie mają 

znacznie niższe ryzyko rozwoju próchnicy w porównaniu z osobami 

spożywającymi więcej cukru. 

Ograniczenie cukru wpływa również pozytywnie na zdrowie dziąseł. Badanie 

z 2009 roku, opublikowane w "Journal of Dental Research", wykazało, że 

osoby z wysokim spożyciem cukru miały wyższe ryzyko zapalenia dziąseł i 

chorób przyzębia. 

Jeśli chodzi o skórę, cukier może przyspieszać proces glikacji, który prowadzi 

do przedwczesnego starzenia się skóry. Badanie opublikowane w "Clinical 

Dermatology" w 2010 roku wykazało, że produkty zaawansowanej glikacji 

końcowej (AGEs) przyczyniają się do utraty elastyczności skóry i 

powstawania zmarszczek. 



Ograniczenie cukru może również pomóc w walce z trądzikiem. Badanie z 

2007 roku, opublikowane w "American Journal of Clinical Nutrition", 

wykazało, że dieta o niskim indeksie glikemicznym (która zazwyczaj zawiera 

mniej cukru) może zmniejszyć nasilenie trądziku o 22% w ciągu 12 tygodni. 

Cukier może również przyczyniać się do stanów zapalnych w organizmie, co 

ma negatywny wpływ na skórę. Badanie z 2014 roku, opublikowane w 

"Journal of Clinical Endocrinology & Metabolism", wykazało, że ograniczenie 

spożycia cukru może zmniejszyć markery stanu zapalnego w organizmie. 

Warto zauważyć, że spożycie cukru może wpływać na nawodnienie skóry. 

Wysokie spożycie cukru może prowadzić do odwodnienia organizmu, co 

odbija się na kondycji skóry. Badanie z 2015 roku, opublikowane w "Clinical, 

Cosmetic and Investigational Dermatology", wykazało, że odpowiednie 

nawodnienie jest kluczowe dla zachowania elastyczności i młodego wyglądu 

skóry. 

Ograniczenie cukru może również poprawić ogólny wygląd skóry poprzez 

stabilizację poziomu cukru we krwi. Wahania poziomu cukru we krwi mogą 

prowadzić do produkcji hormonów stresu, które mogą nasilać problemy 

skórne, takie jak trądzik czy egzema. 

 

Ograniczenie spożycia cukru może mieć znaczący pozytywny wpływ na 

zdrowie psychiczne, zdolność koncentracji oraz poziom energii. Badania 

naukowe dostarczają coraz więcej dowodów na związek między dietą a 

funkcjonowaniem mózgu i samopoczuciem. 

W kontekście zdrowia psychicznego, badanie opublikowane w "Scientific 

Reports" w 2017 roku wykazało, że mężczyźni spożywający duże ilości cukru 

(ponad 67 gramów dziennie) mieli o 23% wyższe ryzyko wystąpienia 

zaburzeń nastroju w ciągu pięciu lat w porównaniu z tymi, którzy spożywali 

mniej niż 39,5 grama dziennie. Inna analiza, opublikowana w "Medical 

Hypotheses" w 2009 roku, sugeruje, że wahania poziomu cukru we krwi 

mogą przyczyniać się do zmian nastroju i drażliwości. 



Zdolność koncentracji również może ulec poprawie po ograniczeniu cukru. 

Badanie z 2011 roku, opublikowane w "Journal of Physiology", wykazało, że 

dieta bogata w cukry proste może negatywnie wpływać na funkcje 

poznawcze, w tym pamięć i uczenie się. Z kolei badanie z 2018 roku, 

opublikowane w "Appetite", pokazało, że osoby spożywające mniej cukru 

wykazywały lepsze wyniki w testach uwagi i pamięci roboczej. 

Poziom energii jest ściśle związany ze spożyciem cukru. Choć cukier może 

dawać krótkotrwały przypływ energii, często prowadzi to do gwałtownego 

spadku poziomu cukru we krwi, co skutkuje uczuciem zmęczenia i senności. 

Badanie z 2019 roku, opublikowane w "Neuroscience & Biobehavioral 

Reviews", wykazało, że dieta o niskim indeksie glikemicznym (która 

zazwyczaj zawiera mniej cukru) może poprawić poziom energii i zmniejszyć 

uczucie zmęczenia. 

Warto zwrócić uwagę na wpływ cukru na jakość snu, co bezpośrednio 

przekłada się na poziom energii i zdolność koncentracji. Badanie z 2016 

roku, opublikowane w "Journal of Clinical Sleep Medicine", wykazało, że 

dieta bogata w cukier i węglowodany o wysokim indeksie glikemicznym była 

związana z gorszą jakością snu. 

Ograniczenie cukru może również wpłynąć na redukcję stanów zapalnych w 

organizmie, co ma znaczenie dla zdrowia psychicznego. Badanie z 2015 

roku, opublikowane w "JAMA Psychiatry", sugeruje, że stany zapalne mogą 

być związane z występowaniem depresji. 

Badania wskazują również na potencjalny związek między spożyciem cukru a 

ryzykiem rozwoju zaburzeń neurodegeneracyjnych. Analiza opublikowana w 

"Neuroscience & Biobehavioral Reviews" w 2016 roku sugeruje, że wysoki 

poziom cukru we krwi może przyspieszać procesy starzenia się mózgu i 

zwiększać ryzyko demencji. 

W kontekście poziomu energii, warto zwrócić uwagę na badanie z 2017 

roku, opublikowane w "Nutrients", które wykazało, że zastąpienie napojów 

słodzonych cukrem wodą może prowadzić do poprawy ogólnego 

samopoczucia i redukcji uczucia zmęczenia. 



 

Ograniczenie spożycia cukru niesie ze sobą znaczące długoterminowe 

korzyści zdrowotne, w tym zmniejszone ryzyko chorób serca, niektórych 

nowotworów i chorób neurodegeneracyjnych. 

W kontekście chorób serca, badanie opublikowane w "JAMA Internal 

Medicine" w 2014 roku wykazało, że osoby, których dieta zawierała 17-21% 

kalorii z dodanego cukru, miały o 38% wyższe ryzyko zgonu z powodu 

chorób sercowo-naczyniowych w porównaniu z osobami, których dieta 

zawierała 8% lub mniej kalorii z cukru. Inna analiza, opublikowana w 

"Progress in Cardiovascular Diseases" w 2016 roku, sugeruje, że 

ograniczenie spożycia cukru może obniżyć ryzyko nadciśnienia tętniczego, 

które jest głównym czynnikiem ryzyka chorób serca. 

Jeśli chodzi o nowotwory, badania wskazują na potencjalny związek między 

wysokim spożyciem cukru a zwiększonym ryzykiem niektórych typów raka. 

Metaanaliza opublikowana w "Annals of Oncology" w 2012 roku wykazała, 

że wysokie spożycie cukru było związane z zwiększonym ryzykiem raka 

trzustki. Inna analiza, opublikowana w "Cancer Research" w 2010 roku, 

sugeruje, że ograniczenie spożycia cukru może pomóc w zmniejszeniu 

ryzyka raka piersi. 

W przypadku chorób neurodegeneracyjnych, badania wskazują na 

potencjalne korzyści wynikające z ograniczenia cukru. Analiza opublikowana 

w "New England Journal of Medicine" w 2013 roku wykazała, że wyższy 

poziom glukozy we krwi był związany z zwiększonym ryzykiem demencji, 

nawet u osób bez cukrzycy. Badanie z 2018 roku, opublikowane w 

"Diabetologia", sugeruje, że ograniczenie spożycia cukru może pomóc w 

zachowaniu funkcji poznawczych w starszym wieku. 

Warto zwrócić uwagę na badanie z 2017 roku, opublikowane w "Nature", 

które wykazało, że dieta o wysokiej zawartości cukru może przyspieszyć 

procesy starzenia się komórek, co może mieć wpływ na rozwój różnych 

chorób związanych z wiekiem. 



Ograniczenie cukru może również przynieść korzyści w kontekście zdrowia 

wątroby. Badanie z 2018 roku, opublikowane w "Journal of Hepatology", 

wykazało, że zmniejszenie spożycia fruktozy może prowadzić do redukcji 

stłuszczenia wątroby, co jest istotnym czynnikiem ryzyka dla wielu chorób 

metabolicznych. 

W kontekście długowieczności, badanie z 2020 roku, opublikowane w 

"Circulation", wykazało, że zastąpienie napojów słodzonych cukrem 

zdrowszymi alternatywami było związane z niższym ryzykiem przedwczesnej 

śmierci. 

Ponadto, ograniczenie cukru może przynieść korzyści dla zdrowia kości. 

Badanie z 2017 roku, opublikowane w "Nutrients", sugeruje, że wysokie 

spożycie cukru może negatywnie wpływać na gęstość mineralną kości, 

zwiększając ryzyko osteoporozy w późniejszym życiu. 

Warto również wspomnieć o potencjalnych korzyściach dla zdrowia nerek. 

Badanie z 2016 roku, opublikowane w "Nephrology Dialysis 

Transplantation", wykazało, że ograniczenie spożycia napojów słodzonych 

cukrem może zmniejszyć ryzyko przewlekłej choroby nerek. 

 

 


