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Google  cukier

@ SELABA PSYCHIKA
,,stodka trucizna” @ s
,cukier wptywa na rozwoéj nowotworéw” @ NIECHEC DO CZYNNOSC! CODZIENNYCH
,cukier cie postarza, uwazaj”
,rak zywi sie cukrem, tego nie ucza lekarzy” @ A
,dlaczego warto ograniczy¢ spozycie cukru biatego” @ ——
»,zamienniki cukru, od ktérych nie przytyjesz”
,cukier a tradzik, poznaj zaleznosci” @ WZDECIA, GAZY, NADKWASNOSC
,cukier w diecie dziecka szkodzi”
,Czym zastgpic niebezpieczny dla zdrowia cukier” @ e
,cukier biata Smierc¢” @ SLABY SEN
»cukier juz nie krzepi, biata Smier¢ kryje sie wszedzie” ’
,cukier rujnuje nasze zdrowie” @ Rt

,cukier uzaleznia mocniej niz heroina”
,30-dniowy detox od cukru (zresetuj swoje ciato i mozg)”
»..cukrzyca, rak, otepienie, depresja, tragdzik, nieptodnos¢, choroby serca. Nie brzmi to zbyt stodko.”
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Wiek

Wielkos¢ miejsca
Zamieszkania

Or

Deochéd
gospodarstwa

B /decydowanie tak

Czy zgadza sie Pani, ze cukier jest potrzebny
funkcjonowaniu organizmu?

ogotem, n=500

25-29 lat, n=177
30-34 lata, n=138
35-39 lat, n=%5
40-45 lat, n=%0

miasto do 20 tys., n=311
miasto 20-100 tys., n=95
miasto 100-200 tys., n=67
miasto 200-500 tys., n=103
miasto pow. 500 tys., n=204

2501-3500 zt, n=161

3501-5000 zt, n=203
Powyzej 5000 zt, n=136
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Eraczejtak  ®raczejnie  ®zdecydowanie nie = Nie wiem, trudno powiedziec
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Wiek

Wielkos¢ miejsca
H Zamieszkania

Deochéd
gospodarstwa
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Czy zgadza sie Pani, ze cukier jest naturalny
znalez¢ sie w zdrowo zbilansowanej diecie?

ogdtem, n=500

2529 lat, n=177
30-34lata, n=138
35-37 lat, n=95
40-45 lat, n=70

miasto do 20 tys
miasto 20-100 tys., n=25
miasto 100-200 tys., n=67
miasto 200-500 tys., n=103
miasto pow. 500 tys., n=204

2501-3500 zt, n=161
3501-5000 zt, n=203
Powyzej 5000 zt, n=136
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ogstem, n=500 B RIEZIN I A 72 oz
25-29 lat. n=177 l-_-
30-34lata, n=138 BN A T T 2
& _ 35-39 lat, n=95 EEL 9%
= Wiek 40-45 Iat,

miasto do 20 tys.,
miasto 20-100 tys.,
miasto 100-200 tys.,
E Wielkos¢ miejsca  miasto 200-500 tys., n=103
H zamieszkania miasto pow. 500 tys., n=204

2501-3500 zt, n=14]1
Dochod 3501-5000 zt, n=203
gospodarstwa PowyZej 5000 zt, n=136

Or

® /decydowanie tak  ®raczejtak  =raczejnie  ®zdecydowanie nie = Nie wiem, tfrudno powiedzied
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Co to jest cukier?
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Najpopularniejsze rodzaje cukru
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Po co nam cukier?
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Zalecenia zywieniowe dotyczace stosowania cukru
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Co robic, aby nie rezygnowac z cukru i zyc¢ zdrowo?
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\é-/ PRODUCENTOW Czy uzywa Pani w swojej diecie cukru?

ogotem, n=500

2529 lat, n=177
30-34 lata, n=138
35-39 lat, n=25
40-45 lat, n=70

miasfo do 20 tys., n=311 —mn
miasto 20-100 tys.. n=25 | > S 7 S O I i =
miasto 100200 tys.. n=7 | G N> S A .
Wielkos¢ miejsca  miasto 200-500 tys., n=103 m 8%
1 zomiessania st pow. 500 tys., n=204 | S I+ S 2 A 4%

2501-3500 2, n=16 &
g Dochos 3501-6000 21, n=203
B gospodarstwa  powyzej 50002, n=136

m tak - codziennie lub prawie codziennie m tak - od czasu do czasu
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ogotem, n=479

2529 Iat, n—166
30-34 lata, n=135

_ 35-39 laf, n—91

m—_ Wiek 40-45 Iat, n=87

miasto do 20 tys.. n=301

migsto 20-100 tys., n-74

miasfo 100-200 tys.. n=65

Wiclkosé micjsca  miasto 200-600 s, n-55

H_ Zamieszkania miasto pow. 500 tys.. n=195 76%

250135002 =151 | S N N
bochoa 3501-5000 21, n=196
QOSPOaISWa  powyze 50002, n=122

m Tak = Nie
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Ogodlem
Ldrowy fryb Zycia NG 17

Nadwaga/otytos¢ I 357

Rozwoj prochnicy zebow I 35%
Jestem na diecie, aby schudng¢ I 325
Mie lubie cukru/stodyczy I 12%
Cukrzyca I 10%
Nadcisnienie i 8%
Choroby sercowo naczyniowe [ 8%

Nadpobudiliwoi¢ psychoruchowa || 5%

Inne | 2%
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1

Cukier jest zbedny w naszej diecie
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2

tyzeczka cukru ma mnostwo kalorii
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3

Cukier powoduje prochnice
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\é:f PRODUCENTOW Czy zgadza sie Pani, ze cukier powoduje préchnice?

ogdotem, n=500

25-2%9 lat, n=177
30-34 lata, n=138
35-3% lat, n=9%5

Wiek 40-45 lat, n=%0

k3

miasto do 20 tys.,
miasto 20-100 tys.,
miasto 100-200 tys., n=67
Wielkos¢ miejsca miasto 200-500 tys., n=103
H zamieszkania miasto pow. 500 tys., n=204

2501-3500 zt, n=161
Dochod 3501-5000 zt, n=203
gospodarstwa Powyzej 5000 zi, n=136

OF
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Cukier uzaleznia
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Cukier powoduje otytosc
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Wiek

Wielkos¢ miejsca
Zamieszkania

Or

Dochéd
gospodarstwa

Czy zgadza sie Pani, ze cukier powoduje otytosc¢?

T 6 3
2529 at, =177 B
3034lato, n=13 | S = S | 7 4

3539 lat, n=95 __ Zio%

40-45 lat, _h:-

miasto do 20 tys.,
miasto 20-100 tys.,
miasto 100-200 tys.,
miasto 200-500 tys., n=103
miasto pow. 500 tys.. n=204

2501-3500 zt, n=161
3501-5000 zt, n=203
Powyzej 5000 zt, n=134

® /decydowanie tak  ®raczej tak raczej nie ® zdecydowanie nie ® Nie wiem, trudno powiedziec
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Jedzenie cukru powoduje cukrzyce
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v

Cukier powoduje nadpobudliwosc u dzieci
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Wiek

WielkosE miejsca
H Zamieszkania

0 Dochad
= gospodarstwa

® /decydowanie tak

Czy zgadza sie Pani, ze cukier powoduje nadpob

ogotem, n=500

25-2%9 lat, n=177
30-34 lata, n=138
35-37 lat, n=95
40-45 lat, n=70

miasto do 20 tys., n=311
rmiasto 20-100 tys., n=25
miasto 100-200 tys., n=67
miasto 200-500 tys., n=103
miasto pow. 500 tys., n=204

2501-3500 zt, n=161
3501-5000 zt, n=203
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Jakie sa rodzaje innych substancji stodzacych?

miod

melasa

fruktoza

stewia

Syrop z agawy

syrop stodowy z orkiszu

syrop ryzowy, jeczmienny lub klonowy

alkohole cukrowe

stodziki syntetyczne
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\é}f PRODUCENTOW Ograniczajac spozycie cukru, czy stosuje Pani zamienniki?

ogotem, n=372

95-99 lat, n=132
aba 30-34 lata, n=100
Wiek 35-39 lat, n=73

40-45 lat, n=67

i3

miasto do 100 tys., n=21
miasto 100-500 tys., n=124

WielkoS¢ miejsca  miasto pow. 500 tys., n=157
zamieszkania

2501-3500 zt, n=115
3501-5000 zt, n=157 57%
9 Dochod

gospodarstwa Powyze] 5000 24, n=100 _

m Tak m Nie
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i PRODUCENTOW Jakie zamienniki cukru Pani stosuje?

Ogodlem

Micd I Y
Suszone owoce NN {07
Stewia I -7

Ksylitol (cukier brzozowy! I 3%

Soki owocowe N 257
Syrop klonowy I 277
Stodziki, np. aspartarm I 2%
Syropzagawy HE 13%
Melasa z karobu, trzcinowa, buraczan~ HE 8%
Syrop daktylowy R 5%
Lukrecia W 4%
Stody (ryzowa, jeczmienna) 01 2%

Inne W 3%




MITY NA TEMAT INNYCH
SUBSTANCII StODZACYCH



CUKRU W POLSCE

a"a ZWIAZEK ) .
\(// PRODUCENTOW Mity na temat cukru

1

Stodziki sq zdrowe
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2

Stodziki pomagajg schudngac
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3

Naturalne zawsze znaczy zdrowe
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A

Stodzikow mozna uzywac¢ w kazdych ilosciach



KAMPANIE EDUKACYINE
PRODUCENTOW CUKRU
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Zwigzek Producentéw Cukru w Polsce prowadzi w 2016 roku
akcje edukacyjng ,,Chtopiec do bicia” o niezastgpionej roli
cukrow w diecie cztowieka oraz o koniecznosci prowadzenia
higienicznego trybu zycia ze zbilansowang diet3.

Celem kampanii jest obalenie stereotypow na temat cukru.

HOROSKOP SIE NIE SPRAWDZA?

TO WINA CUKRU. oy

KOMARY ZNOWU TNA?
TO WINA CUKRU. =

KLIMATYZACJA NIE DZIALA?
TO WINA CUKRU.

. ‘ J
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Jest Gecyzid Wi walnej
zmilany w sypnalizacy
Swnietine]

Kampania medialna ,,Chtopiec do bicia”

Kiedys na jego czes¢ Melchior
Warkowicz wymyslit hasto:
LCukier krzepi!, dzi$ coraz czgsciej
staje sie ofiarg hejtu. Jak to z nim
naprawde jest? Warto wreszcie
poznac fakty.

Na tawie oskarzonych

Wedhsg jeoo proscrarviw 1612 Jego primwn piaewe e

e hohiczy. Zewszyd shychal glosy. 2o powoduje oy

©f, prowadl do pedchnicy sebow, wxalenia, jest gidwny
prryczyng Mopottw @ nadwage Jednak te othardeniy
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Nuzzczem ceaz inrryrn shiadosamy, kndee powodupy nadwyzke
kbogramdw. Za prichriog takde ree odpowsada sam oukier
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Beak ruchu, riradaichve nawytl ',w—n:we den : cxaserm
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Jeit sdecydowanie 13 udo thascaiv, corsto w polycaeniy

2 cubrem. Zjadane 53w postac Batordkdw C2y clatecek «
dodae ehipert
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ZIE
PARKOWAG¢?

TO WINA

Kampania medialna ,,Chtopiec do bicia”

CUKRU.
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Tuezy, powoduje cukrzyce, prayspiesza rozwoj nowotworow
i infekeji intymnych. Czy jego ilosé w diecie naprawde powinna
wynosié zere? O mitach, ktore narosly wokol cukru,
rozmawiamy z dietetykiem Agnieszka Piskalq. - otgapionck

Coraz wiecej moich znajomych catkowicie odstawia cukier.

GRAZIA ZDROWI]

ILE RALORI NAPRAWDE MAJA OWOCE?

Sq zdrowe, smaczne i oczywiscie powinny znaleZ¢ sig na talerzu w ramach zbilansowanej diety.
Pmblcm W tym, ze czasem jemy owoce bez umiaru. Co prawda, raczej nie siggniemy w ciqgti dnia
po kilka bananéw czy pigé kiwi, ale sg tez owoce putapki. W koricu zjedzenie naraz pét kilograma
czy nawet kilograma czere$ni albo truskawek zdarza si¢ wielu osobom.

plaster ARBUZA
350 g/105 keal

‘ml,m
- 80 g/119 keal

gars¢ UALIN
70 g/36 keg

- Sredni BANAN
120 g/94 keal

R

POMARANCZ

Srednie KIW/T
73 2/46 keal

Powinnam zrobi¢ to samo?

AGNIESZKA PISKALA Zapytam: po co? Cukier, rzecz jasna
w rozsadnych iloSciach, jest jak najbardziej dozwolony
w diecie. Wyjaéniam to w raporcie .Uczymy;, jak slodzi¢”
opracowanym w ramach kampanii edukacyjnej. U ak-
tywnej kobiety, ktérej dzienny bilans kaloryczny wyno-
si okolo 1800 kcal, 180 kecal moze pochodzié wiasnie z cu
kréw prostych. Oczywiscie nie sq one niezbedne w diecie,
jak bialko czy weglowodany zlozone, ale nie jest tez al
kohol czy kawa. A cukier si¢ przydaje, bo potrafi da¢ na-
tychmiastowy zastrzyk energii przed wysitkiem fizycz
nym, umyslowym, dostarczy¢ przyjemnosci. | jest calkiem
naturalny w naszym zyciu. Smiesza mnie rodzice, ktérzy
zarzekajq sig, ze ich dziecko nie poznalo ani nigdy nie po
zna slodkiego smaku. To bzdura. Poznajemy go jeszcze
przed narodzinami, bo wody plodowe sq slodkie, podob
nie jak potem mleko matki. Znajdujaca si¢ w nim lakto
za jest przeciez cukrem

Ale moze na nagly ,,zjazd" zamiast kostki czekolady lepszy
jest banan?

Wiaénie niekoniecznie. Niedojrzaly banan dodaje ener
gii, ale nie zaspokaja juz naszej oc hoty na slodkie, bo ma
maczny posmak. Przejrzaly juz tak, bo znajdujaca sig
w nim skrobia rozpada si¢ do glukozy i nadaje mu poza

178 Wwi

danej stodkosci. Ma tez potas, wige w teorii faktycznie jest
zdrowszy. Tvle ze kostka czekolady ma 30 keal, a banan
300! W podobng pulapke wpadamy, wybierajac suszone
owoce. Opakowanie zurawiny ma 300 keal. Ja wolalabym
zjes¢ paczka, bo jest smaczniejszy i ma ich tylko 120
Ogodlnie nie lubig podziatu na zdrowy i niezdrowy cukier
Ciasto drozdzowe czy czekolada nie s3 ,pustymi kaloria
mi”, bo zawieraja np. witaminy z grupy B.

Ale to, 2e cukier powoduje wiele chordb, jest faktem?

I tak, i nie. Bo cukier sam w sobie ich nie powoduije, tyl
ko jego nadmiar. Ale tak jest z kazdym skladnikiem od
zZywezym, rowniez z thuszczami, bialkiem. Problem fak:
tycznie sig¢ pojawia, gdy zbyt czgsto po niego siggamy.
Fundujemy wtedy organizmowi hustawkg insulinowa,
przez co metabolizm zwalnia, pojawia si¢ nadwaga, nie
wspominajac o ciaglych wzlotach i spadkach energii. Zbyt
duzo cukru w diecie sprzyja tez tradzikowi. Gwaltowne
wyrzuty insuliny powoduja wyrzut testosteronu, ktory
jest bezposrednia przyczyna tradziku. Nadmiar cukru
zaburza tez mikroflorg jelit, co czgsto prowadzi do grzy
bicy, takze paznokci czy narzadéw intymnych. Osoby
chorujace na nowotwory na pewno musza go ograniczac
bo organizm na pierwszym miejscu czerpie energi¢ z cu
kréw, nie inaczej jest z komdorkami rakowymi. To jednak
nieprawda, ze cukier wywoluje prochnicg. Tak, moze
zwiekszad jej ryzyko u osob, ktére zaniedbujq higieng z¢

BRZOSKWINIA
85 9/32 kea

9 lyzeczek, lub mnéstwo innych kom-
binacji réznych porcji cukréw pocho-
dzgcych z réznych produktéw”. Warto
przeanalizowaé codzienne menu pod
katem cukru, pamigtajic tez o jego
mniej rzucajgcych si¢ w oczy postaciach
Wredy skalkulujemy cukier dodawany
w postaci biatego cukru do napojéw,
ten zawarty w miodzie, stodyczach czy
napojach gazowanych, ale réwniez
w gotowych zupach czy sosach
I w owocach oczywiscie

W Nowej Piramidzie Zywienia
1 Aktywnosci Fizyczne) warzywa i owoce
zajmujg najwazniejsze miejsce, ale na
trzy porcje warzyw ma przypadaé tylko

WANDARYNKA
65 g/34

jedna porcja owocéw. Przy czym porcija
oznacza tu jedno jabtko lub gar$¢ cruska-
wek, nie wigce). O umiarze w kontekscie
cukru wspomina takze w swojej bestse-
llerowe; ksigice . Twoje zdrowie w twoich
rekach” dr Frédéric Saldmann - francuski
kardiolog i guru, jesli chodzi o zdrowy
styl zycia. Radzi on, by zaprzyjainié sig

z produktami o niskim indeksie gli-
kemicznym, a takze pamigtac o tym,

e brgzowy cukier od bialego réini si¢
przede wszystkim ceng, a nie wplywem
na organizm, za$ miéd réwniez zawiera
znaczng iloé¢ weglowodanéw, wige mozna
nim zastgpowac zwykly cukier, ale nie
wolno je$¢ go w nadmiarze.

garsé TRUSK AW EK
120 g/119 keal _

Wiele gotowych slodyczy to nie tylke
stodkie”, ale i .cluste” kalorie. Warto
2wr6ci¢ na to uwagg, bo w wietle danycl
na temat diety Polakéw duszcze robig
wrazenie jeszcze groiniejszego skladnika
niz cukier. Wystarczy spojrze¢ na liczby:
podczas gdy okolo 20 procent energii
powinno pochodzi¢ z tuszczow, w diecie
przecigtnego Polaka pochodzi z niego ai
40 procent!

PORA NA CIASTKO

Jesli juz masz ochotg na deser albo
owoce, istotne jest, kiedy dokladnie dasz
si¢ skusi¢. Pora dnia ma znaczenie. Nie
jest tak, Ze organizm nie poradzi sobie ze
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stodzic¢

Mateusz Gessler

Poznaj ekspertéw naszej kampanii

O kampanii ,,Uczymy jak stodzi¢”

Od lat nie cichnie dyskusja na temat cukru - czy go uzywac, czy tez catkowicie wyeliminowac z diety. Na temat cukru narosto wiele krzywdzqcych mitéw
np. ze produkt ten powoduje cukrzyce oraz jest odpowiedzialny za préchnice. Dlatego w ramach kampanii ,Uczymy jak stodzi¢” pragniemy edukowac
spofeczenstwo w zakresie roli cukru w diecie cztowieka. Chcemy pokazac, ze produkty zawierajqce cukier mogq byc elementem zdrowej
i zbilansowanej diety, potqczonej z aktywnym trybem Zycia. Wszystko jest dla ludzi. Wazny jest umiar, by cieszyc sie ze stodkich smakofykow w codziennej

diecie.
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Aktualnosci

Czytaj etykiety i kontroluj ilos¢
spozywanego cukru

Zapoznanie sie z wartosciami
odzywczymi umieszczonymi na

Kontakt Q
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https://www.youtube.com/watch?v=cKMOVgoNpNY&feature=youtu.be



CUKIER W DIECIE
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ZWIAZEK )
PRODUCENTOW
CUKRU W POLSCE

Dziekuje za uwage!

Michat Gawryszczak
Dyrektor Biura Zwigzku Producentéow Cukru w Polsce

kom. 533 230 700
e-mail: michal.gawryszczak@cukier.org.pl



