Cukier wcale nie krzepi

2 grudnia 2021
W naszym jadtospisie jest za duzo napojow gazowanych i
stodyczy. Warto zastepowad je owocami jagodowymi.

Swiadomo$¢ wptywu na zdrowie tego co jemy, wzrosta w czasie
pandemii. Jednak nawet ci, ktérzy deklaruja, ze jedzg warzywa
i owoce, zeby budowac¢ odporno$¢ organizmu, jedza ich za mato.
Warzywa i owoce powinny stanowil prawie potowe tego co jemy.

— W dobie pandemii zastanawialismy sie spozywanie, ktérych
produktow najbardziej zwieksza odpornos$¢. Zapytalismy o to
Polakdéw. Okazuje sie, ze dwie trzecie Polakdéw (64 proc.) jest
zdania, ze w najwiekszym stopniu odporno$¢ organizmu zwieksza
spozywanie Swiezych warzyw i owocOw. Blisko potowa wskazata
kiszonki, takie jak kapusta i ogérki, jako produkty, ktére
buduja odpornos¢ organizmu. Polacy uwazaja, ze warto spozywacd
tez naturalne antybiotyki, np. czosnek czy cebule (46 proc.) —
méwi Agata Zadrozna, ekspert agencji Kantar Polska.

9 proc. respondentdw uwaza, ze suplementy diety kupowane w
aptece zwiekszaja odpornos¢ organizmu. 17 proc. mowi tak o
przetworach owocowych 1 warzywnych, 15 proc. — o gotowanych
warzywach i owocach. Dla 14 proc. sposobem na budowanie
odpornosci jest konsumpcja fermentowanych produktéw mlecznych.
Wreszcie, 7 proc. Polakéw wskazuje, ze na odpornosc¢ wptyw na
konsumpcja zt*ozonych weglowodandéw. Taki sam procent wymienia
mieso 1 przetwory miesne.

Swieze warzywa i owoce sg cze$ciej wskazywane przez kobiety
(66 proc.), badanych w wieku 50-59 lat (71 proc.) oraz osoby z
wyzszym wyksztatceniem (68 proc.). Kiszonki takze czesciej
wskazujg osoby z wyzszym wyksztatceniem (53 proc.), natomiast
suplementy diety sg wybierane sg przez mtodszych respondentow,
zwtaszcza w wieku 15-17 lat (30 proc.). Takie wyniki
przyniosto ,Narodowe badanie konsumpcji warzyw i owocow”
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zrealizowane przez Kantar Polska we wspotpracy z Inspire.

— Swiadomo$¢ jest duza, bo ponad 95 proc. badanych potrafito
udzielié¢ odpowiedzi na pytanie, co ich zdaniem stuzy
wzmacnianiu odpornosci. Najczesciej *gczymy budowanie
odpornosci organizmu z konsumpcjg Swiezych warzyw i owocOw.
Wyniki badan pokazujg sens dziatan profilaktycznych
wptywajgcych na naszg diete — méwi Urszula Krassowska,
dyrektor zarzadzajgca w Kantar Polska.

Takie budowanie odpornosci w sposdéb naturalny wymaga wiekszego
zaangazowania. Warto jednak edukowac¢, zwtaszcza, ze jedzenie
smaczne 1i s*uzgce odpornos$ci, nie musi by¢ trudne do
przygotowania 1 czasochtonne.

— Z badan wynika, ze ludzie dbajacy o odpornos$¢ postrzegaja ja
jako obszar, na ktéory mozna miec aktywny wptyw. W wiekszym
stopniu dostrzegajag wptyw zdrowej diety na budowanie
odpornosci. Mniej dbajacy o odpornos$¢ uwazajag, ze maja
mniejszy wptyw na jej budowanie i dostrzegajg mniejszy zwigzek
miedzy dietg a odpornoscig. Niektdrzy wrecz go podwazaja. W
konsekwencji przektada sie to na rézny sposéb odzywiania, w
tym rézne postrzeganie roli warzyw i owocéw w diecie — dodaje
Urszula Krassowska.

Zwraca uwage fakt, iz mtodzi respondenci wyraZnie czesSciej
wskazujg suplementy diety, anizeli starsi badani. Z innych
badan wiadomo, ze sg Polacy ich konsumentami na wielka skale.

— Wiele badan potwierdza, ze potrzebna jest edukacja, promocja
zalecen 1 wszelkie atrakcyjne wizualne infografiki. Widzimy
silne skojarzenia budowania odpornosci z witaming C. Warto
zatem powiedziec, ze np. tyzka kiszonej kapusty ma dwa razy
wiecej witaminy C niz pét cytryny, a jedna papryka — wiecej
niz 16 cytryn — wskazuje Agata Zadrozna.

Owoce i warzywa, ktére zawierajg duzo witaminy C, bardzo
czesto wskazywane sg jako wzmacniajgce odpornos¢ — to na
przyktad czarna porzeczka, papryka, natka pietruszki.



— Te wyniki badan postrzegania warzyw i owocdw w konteks$cie
budowania odpornosci sg bardzo budujgce. Ludzie zauwazaja role
warzyw i owocéw. Dotyczy to nie tylko warzyw surowych ale
takze kiszonek, czyli przetworzonych. Ludzie nie tylko uwazaja
je za dobre, ale kojarzg z odpornos$cig. To ogromny sukces.
Mysle, ze za sprawg pandemii, $wiadomo$¢ prozdrowotnej roli
tego co jemy bardzo wzrosta — uwaza Monika Stromkie-Ztomaniec,
dietetyk kliniczny.

Ekspertow i producentédw owocdw i warzyw cieszg wyniki tego
badania. Zwracajg jednak uwage, ze wiedza Polakéw o tym, jak
warzywa i owoce wptywajg na odpornos$¢, jest wcigz na bardzo
duzym poziomie ogdlnosci. W wiekszym stopniu dostrzegamy wptyw
zdrowej diety na budowanie odpornos$ci. Ciggle jednak wiele
0s6b postrzega odpornos¢ jako co$ wrodzonego, albo zamierza ja
uprosci¢ do haset: witaminy, witamina C, cytrusy. Wcigz wiec
potrzebna jest edukacja na temat wpitywu tego co jemy na
budowanie odpornosci.

— Jesienig i zimg bardziej dbamy o swojg odpornos¢. Dobrze, ze
jest ona kojarzona nie z produktem syntetycznym typu suplement
z witaming C, ale z warzywem. Dynia, brokut, kalafior,
rzodkiewka — mamy je w zasiegu reki. Mamy pomidory, ogoérki,
kapuste i papryke. Jabtka, gruszki, sliwki, owoce jagodowe,
ich przetwory i mrozonki. Jedzac je nie powinnismy mie¢
poczucia, ze tylko zaspokajamy gtdd, ale tez, ze dostarczamy
wartosci odzywczej, stuzgcej zdrowiu — podsumowuje Monika
Stromkie-Zt*omaniec.

Zwtaszcza owoce jagodowe i ich przetwory powinny by¢ statym
elementem diety kazdego z nas — czyli truskawki, maliny,
jagody, bordéwki, poziomki i porzeczki. Stanowig one tez
idealng przekaske dla os6b z cukrzycg. Sa niskokaloryczne,
majg niski indeks glikemiczny, a przy tym sg Zrdédtem cennego
btonnika. Owoce jagodowe 1 ich przetwory sa zalecane w
zywieniu o0s6b z cukrzycg przez ekspertéw Narodowego Centrum
Edukacji Zywieniowej. Naukowcy sadzg, ze powinny odgrywad
wiekszg role w strategiach zywieniowych majgcych zapobiegad



cukrzycy oraz jej powiktaniom.

Cukrzyca nazwana jest epidemig XXI wieku. Znaczacag jej
przyczyng bywa nieprawidtowy styl zycia, a w tym nieprawidtowy
sposOb odzywiania. Problem narasta z uwagi na nasz
konsumpcyjny 1 coraz bardziej siedzgcy tryb zycia.

Cukrzycy nie zawsze udaje sie zapobiegac, ale nawet kiedy juz
sie rozwinie, to mozna z nig skutecznie walczy¢. Pomocne w tym
moga by¢ wtasnie owoce jagodowe i ich przetwory.

— Regularne spozywanie owocdéw jagodowych poprawia gospodarke
weglowodanowg organizmu. Liczne badania wskazuja, ze owoce
jagodowe moga zmniejszac¢ stezenie glukozy we Kkrwi i
jednoczesd$nie zwiekszaé¢ wrazliwos¢ komdérek na dziatanie
insuliny. To korzystne dziatanie dotyczy zardéwno oséb zdrowych
jak i1 tych z insulinooporno$cig — zwraca uwage dr. Justyna
Bylinowska, dietetyk, redaktor naczelna portalu
Dietetycy.org.pl.

Gtoéwnym Zrdédiem cukru w naszej diecie sg napoje gazowane,
energetyzujace, desery zbozowe i oczywisScie stodycze. Ostatnio
coraz czesciej méwi sie o roli cukru dodanego do zywnos$ci, w
rozwoju otytosci i cukrzycy. Badania potwierdzaja jego
niekorzystny wptyw na rozwdéj chordb sercowo-naczyniowych.
Cukier po prostu niszczy jako$¢ zdrowotng diety.

Jako zdrowa alternatywa, przychodzga z pomocg owoce jagodowe.
To idealna przekaska dla pacjentéw z cukrzyca, a takze o0s6b
zagrozonych rozwojem cukrzycy. Zawieraja znacznie mniej
cukréw, niz inne owoce i majg niski indeks glikemiczny.
Podobnie jak ich przetwory, do produkcji ktérych nie dodaje
sie cukru.

— Wykorzystuje sie metode janginizacji, czyli wolnego
gotowania z dodatkiem soli. Pozwala ona wydoby¢ naturalng
stodycz owocéw. Dzieki temu nie stosujemy zadnych substancji
stodzgcych. To wszystko sa przetwory ,bez cukru dodanego” -
mowi specjalistka Aneta Kulikowska.



— Zelaznym postanowieniem byto dla nas nie dodawanie cukru.
Nasze produkty posiadajg niski indeks glikemiczny — ponizej 30
IG — i niewielka ilos¢ kalorii, to produkty dietetyczne,
odpowiednie dla diabetykdéw. Nie zawieraja konserwantow, za to
obfitujg w btonnik pochodzgcy z owocdéw. Innym filarem
produkcji konfitur i przetwordéw bez dodatku cukru jest uzycie
do produkcji niemrozonych, dobrze dojrzatych owocéw i warzyw,
konkretnych stodkich odmian a takze zastosowanie autorskich
mieszanek przypraw — dodaje Robert Nowakowski, jeden z
producentow przetwordw.

Godne polecenia sg takze soki NFC - czyli ,not from
concentrate”, co oznacza, ze owoce i warzywa zostaty umyte,
wycisniete i przelane do pojemnikéw. Zaletg tych sokdéw jest
to, ze nie zawieraja one w swoim sktadzie zadnych dodatkéw, w
tym oczywiscie dodatku cukru. Produkt koficowy to wytgcznie te
sktadniki, ktére stworzyta natura. Zadaniem producenta jest
tylko wyttoczenie owocdw.

Niskie spozycie warzyw i owocOw oraz duze spozycie napojoéw
stodzonych zwieksza prawdopodobienstwo wystepowania zespotu
metabolicznego — czyli zestawu wzajemnie powigzanych czynnikow
zwiekszajgcych istotnie ryzyko rozwoju miazdzycy i cukrzycy
typu 2. Liczne badania pokazuja, ze wysokie spozycie cukru, w
szczegdlnosci dodawanego do napojéw, prowadzi do
insulinoopornosci. Ale ograniczenie spozycia cukru jest wazne
nie tylko w zapobieganiu cukrzycy. Nie bez powodu cukier jest
uwazany za jeden z rodzajoéw ,biatej sSmierci”.
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