»Stodki, stodszy.... cukrzyca!”

Materiat kampanii NFZ

Czesc 2

Liczba oséb zyjgcych z cukrzycy na swiecie potroita sie w ciggu ostatnich 20 lat. Wsréd oséb w wieku
powyzej 65 lat, 20% ma cukrzyce. Szacuje sie, ze na $wiecie w 2030 roku bedzie 578 miliondéw
diabetykéw, a w 2045 roku 700 milionéw.

W Europie na cukrzyce choruje prawie 60 milionéw ludzi, co stanowi 8,9% populacji. Szacuje sie, ze
diabetykéw bedzie 66 miliondw w 2030 roku i 68 miliondw w 2045 roku. Z powodu cukrzycy umiera
rocznie prawie 466 tysiecy Europejczykdw. U okoto 90% chorych na cukrzyce typu 2 stwierdza sie
nadwage lub otytosé.

Kampania informacyjno-edukacyjna Narodowego Funduszu Zdrowia ma na celu uswiadomienie, jak
duzo cukru spozywamy bezrefleksyjnie i bezwiednie. Poprzez kampanie chcemy obudzié prozdrowotng
antycukrowg czujnosc¢ Polakdéw. Stodki smak jest naturalny dla cztowieka, jest smakiem pierwszym,
kojarzonym z mitoscig, bliskoscig. Bardzo fatwo mozna sie od niego uzalezni¢ i wpas¢ w putapke
cukrowa.

Stodycz jest synonimem szczescia

Stodkie zycie. Stodkie dziecko. Jestes jak cukiereczek. Sama stodycz. Stodziaczek!

Stodki smak obiecuje samo dobro, a z dobrem tak naprawde nie ma nic wspdlnego.

Zaden proces biologiczny nie wymaga cukru spozywczego. Mdzg karmi sie glukoza, nie cukrem.
Organizm przetwarza na glukoze wszystko, co jemy. Nie musimy mu dostarczaé cukru z cukiernicy.
Wiele osdb spozywajacych produkty wysoko przetworzone, czyli nafaszerowane cukrem, cierpi na
syndrom metaboliczny: podwyzszone cisnienie, wysoki cholesterol i podwyzszony cukier. Czesto nie
kojarzymy tego z odzywianiem i leczymy poszczegdlne parametry, a zrodtem jest zbyt duza ilos¢ cukru
w diecie.

W latach 70. w USA uznano za wprowadzajgce w btad okreslenie, ze cukier jest odzywczy. To byt
przetomowy moment w mysleniu o cukrze. Cukier nie jest odzywczy. Nie krzepi. Nie daje energii.
Niszczy smaki, jakos$¢ pozywienia i nasze zdrowie.

W latach 50. toczyta sie wojna ttuszczu z cukrem. Szukano gtéwnego winnego otytosci, a co za tym idzie
— chordb serca i uktadu krazenia. Niestety, okrzyknieto nim ttuszcz. Z tego wtasnie powodu dzisiaj 80—
90 proc. produktéw w markecie zawiera cukier. Boczek jest konserwowany cukrem, do paréwek jest
dodawany cukier, cukier jest w musztardzie czy przecierze pomidorowym. W puszce fasolki sg az cztery
tyzeczki. Jest wszedzie, bo poprawia smak, daje mase i jest tani.

We Francji w latach 80. zrobiono badanie: poréwnywano dziatanie kokainy i cukru na szczury. Wniosek
— szczur zrobi wiecej dla cukru niz dla kokainy. Mdzg musi dostaé swoj impuls cukru. Jemy batonik — i
natychmiast jest kop energii. Tylko, ze po kilkunastu minutach mamy pikowanie. Ale zawsze mozemy
siegng¢ po nastepny batonik. Bezwiednie wchodzimy w nawyk. Tak sie zaczyna uzaleznienie
fizjologiczne.



Putapka cukrowa — na czym polega?

Gdy nasz mdzg widzi cos, co jest stodyczg, stodkoscig, przyjemnoscig, wyzwala sie dopamina. Stodycz
jest obietnicg przyjemnosci. Kiedy po nig siegamy, wydzielajg sie opioidy i faktycznie na chwile ogarnia
nas uczucie btogosci. Fizjologicznie i emocjonalnie stodkie produkty to dla nas ukojenie, uspokojenie,
poczucie bezpieczenstwa. Przytulenie. A gdyby ktokolwiek z nas chciat o tym zapomnie¢ — nie da sie.
Reklamy i skojarzenia jedzenia z pasjg, nagroda czy przyjemnoscig dopadng nas wszedzie.

Na smak stodki jesteSmy zaprogramowani — dostownie — od samego poczatku. Od wdéd ptodowych,
stodkiego mleka matki. Neurobiolodzy méwig, ze dziecko uczy sie smaku stonego dopiero w czwartym,
pigtym miesigcu. Jednak od stodkiego mleka matki do lizaka droga daleka. To my, dorosli,
wprowadzamy na nig dzieci. Stodkie jest pyszne, wiec jak postodzimy, dziecko zje. Na efekty dtugo nie
trzeba czeka¢. Dla dziecka dobre, smaczne — znaczy stodkie. Wszystko inne nie smakuje. Jesli
przyzwyczaimy dziecko do stodkiej diety, smakiem referencyjnym, czyli takim, do ktérego odnosimy
wszystkie inne, stanie sie dla niego wtasnie stodki. On bedzie dominujacy, najwazniejszy. Nawet jabtko
bedzie kwasne. Dobry jest mus jabtkowy albo sok jabtkowy, czyli jabtko postodzone. Madrze karmiac
dziecko, mozna sprawic¢, ze stodki smak znajdzie swoje miejsce. Jesli stodkie stanie sie nagrodg, jesli
stodycze bedga ,,nadjedzeniem” —to znak, ze popetnilismy duzy btad.

Co powinno by¢ dla nas sygnatem ostrzegawczym?

Trzeba przyjrze¢ sie swojemu talerzowi i swojemu samopoczuciu. Jestem nadpobudliwy(a), mam
poczucie, ze ,musze” zjes¢ cos stodkiego i to mi od razu przynosi ulge, ale po 15 minutach ta ulga sie
konczy — bo cukier daje nienaturalng nadpobudliwosé, ale potem nastrdj nie wraca do zera — spada
nizej. Mozemy nawet czu¢ lek, niezadowolenie, niepokdj. To juz pomaraniiczowe $wiatto.

Mozna przeprowadzi¢ eksperyment: odstawié produkty z cukrem na trzy dni i siebie obserwowac. Jesli
bedziesz nerwowy(a), nadpobudliwy(a), niemity(a) — to czysty i jasny syndrom odstawienia. Znak, ze
przywigzanie do stodkosci to juz co$ wiecej niz tylko ,lubie”. To znaczy, ze organizm zaprogramowat sie
na fatszywe, nawykowe potrzebowanie cukru. To grozne. Trzeba wtedy przyjrzec sie swojemu zdrowiu.
Sprawdazié, co z tréjglicerydami, co z cisnieniem, zrobi¢ badania na przerost kandydozy.
»,Uzaleznienie” to stowo, ktére budzi niepokdj. Nie zawsze. Narkotyki, alkohol — to jest grozne.
Niebezpieczne. Ale cukier to uzaleznienie sympatyczne. Mito sie kojarzy. Paczek, batonik, ciasteczko.
Ludzie mowig bez zastanowienia: od czegos trzeba by¢ uzaleznionym, wiec lepiej by¢ uzaleznionym od
cukru, czyli od czegos pysznego, przyjemnego, mitego. Od czegos$, co kazdy lubi.

Kto jest podatny na takie uzaleznienie od cukru?

Cukier, ktoéry sie kojarzy z cieptem i mitoscig, czesto nam te mitos¢, bliskos¢ zastepuje. Wiele
bombonierek ma ksztatt serca, wiele opakowan stodyczy ma kolor czerwony, sg motywy bliskosci,
reklamy mowig o radosci, rodzinnym cieple. Pokazujg mitos¢, czyli cos, co niezbedne do zycia.

Dlatego po stodycze siegajg osoby majace problemy w relacjach lub ludzie, u ktérych w rodzinnym
domu jedzenie byto znakiem mitosci. Nie mozesz odmdwié, bo zranisz. A stodycze, desery zawsze miaty
status specjalny, byty rodzajem nagrody, specjalng premia.

Zbyt gwattowne wyeliminowanie cukru z diety bywa ryzykowne. Szczegdlnie w pierwszych tygodniach
moga pojawic sie objawy zespotu odstawiennego, czyli: bole gtowy, niesmak w ustach, przygnebienie,
trudnosci w koncentracji, ciggta sennosé, ztos¢. To, z kolei, grozi powrotem do starych nawykow. Cukier



dziata na mdézg w podobny sposdb, co kokaina i heroina. Stagd uzaleznienie od niego coraz czesciej
traktowane jest jak choroba.

Z uzaleznienia fizjologicznego wychodzimy powoli. Zmniejszamy ilo$¢ cukru w jedzeniu i czestotliwosc¢
jego spozywania.

Kampania ,,Stodki, stodszy... cukrzyca!”

W ramach kampanii, propagowany jest spot przygotowany wspdlnie z TVP oraz Polskim
Stowarzyszeniem Diabetykéw ,Nie przesadzaj — nie przestadzajl”. Aktywnosci edukacyjne
zaplanowane zostaty takze w Telewizji Polskiej oraz w mediach spofecznosciowych. Przez siedem
kolejnych tygodni, w kazdy poniedziatek, w programie Pytanie na Sniadanie w TVP2 pokazujemy, jak
stodko, przyjemnie, cicho i podstepnie cukier i stodycze zakorzenity sie w naszym zyciu - od zakupdéw
po przekaski, nagradzanie dzieci stodyczami, pocieszanie smutkdéw, uciszanie napiecia nerwowego czy
tatanie nudy. Staramy sie rdwniez odpowiadzie¢ m.in na pytania:

e Czy mozna rozpoznac zawarto$¢ cukru w produkcie po stodkim smaku?

e Dlaczego producenci dodajg cukier takze do produktéw ,nie deserowych”?

e Jak rozpoznawaé zawarto$¢ cukru w produktach, w tym w produktach sklepu ,ze zdrowg
Zywnoscig”?

e Dlaczego smak lub posmak cukru w produktach jest dla nas taki wazny?

o Jak ttumaczy¢ dzieciom, czym jest cukier i jak odmawiac go w zyciu spotecznym?

e Skad poznaé, ze cukier nam szkodzi?

e Do czego prowadzi nieswiadomy nadmiar cukru w diecie dziecka i nastolatka?

e Dlaczego wazne jest planowanie jedzenia i planowanie zakupdw i jak to zrobié?

Zdrowe pysznosci z portalu diety.nfz.gov.pl! Nie zawieraja cukru!
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Pieczone cynamonowo -miodowe jabtko z migdatami

Sktadniki

Jabtko, sztuka, 70 g
Cynamon szczypta, 1 g
Migdaty, ptatkityzka, 15 g
Midd, tyzka, 15 g

Przygotowanie

Odkrdj gérng czes$é jabtka. Wydraz gniazdo nasienne. Dodaj do wydrgzonego w $rodku jabtka miod,
cynamon i pfatki migdatowe. Przykryj odkrojong gérng czescig. Owin folig aluminiowg i piecz 15 minut
w 160 stopniach C.



Ciastka amarantusowe

Sktadniki:

Amarantus ekspandowany 1 szklanka 30 g

Kakao 16%, proszek 2 tyzeczki 10 g

Wiérki kokosowe 1 tyzka 5 g

Jaja kurze 1 sztuka 55 g

Przygotowanie:

Jajko zblenduj z kakao. Dodaj amarantus, wiorki kokosowe i wymieszaj. Wytdz blache papierem do
pieczenia. Uformuj kulki. Poukfadaj na blaszce. Rozgnie¢ delikatnie kulki, aby powstaty ciastka. Piecz
w 180 stopniach przez okoto 15 minut.



