Stodka Tajemnica: Co Cukier Robi w Twoim Ciele?

Materiat edukacyjny dla nauczycieli
przeznaczony dla dzieci w wieku 7-10 lat (czas czytania: ~5 minut)

Cze$¢! Dzisiaj opowiem Ci niesamowitg historie o tym, co dzieje sie w Twoim ciele, kiedy jesz co$
stodkiego. To jak przygoda w parku rozrywki — petna zwrotow akc;ji!

Poznaj bohaterow naszej historii

W $wiecie cukrow sg dwie gtdwne postacie: Glukoza i Fruktoza. Wyobraz sobie, Ze to dwie siostry,
ktére wygladaja podobnie, ale zachowuja sie zupetnie inaczej!

Glukoza to grzeczna siostra. Jest jak dobry pracownik - robi wszystko wedtug zasad. Znajdziesz ja
w chlebie, makaronie, ryzu i owocach.

Fruktoza to dzika siostra. Jest bardzo stodka (stodsza niz Glukoza!), ale lubi robié wszystko po
swojemu. Znajdziesz ja w owocach, miodzie i... w MNOSTWIE stodyczy i napojéw!

Ciekawostka!
Dawno, dawno temu ludzie jedli tylko okoto 2 kg fruktozy rocznie (to jak 4 duze torby cukru).
Dzisiaj jemy az 25 kg! To wiecej niz wazy duzy pies! $3

Wielka przygoda w brzuchu

Kiedy jesz co$ stodkiego, cukier wyrusza w podréz przez Twoje ciato. Pierwszym przystankiem sg
jelita - to jak dtugi tunel, w ktorym mieszkaja miliardy matych pomocnikéw zwanych bakteriami.

Dobre bakterie to jak superbohaterowie - chronig Cie przed chorobami i pomagajg trawi¢
jedzenie. Ale kiedy jesz za duzo cukru, dzieje sie co$ ztego: pojawiajg sie zle bakterie i drozdzaki
(wyobraz sobie mate potworki {gf), ktére uwielbiaja cukier! Jedza go i robig batagan w Twoim
brzuchu.

Dlatego czasem po zjedzeniu duzo stodyczy boli Cie brzuch albo czujesz sie zmeczony!

Watroba — fabryka Twojego ciata
Nastepny przystanek to watroba. To taki organ w Twoim brzuchu, ktéry dziata jak wielka fabryka.

Kiedy przychodzi Glukoza, watroba méwi: "Swietnie! Zrobie z Ciebie energie dla catego ciata!" I
wysyta ja do miesni, mozgu i wszedzie tam, gdzie jest potrzebna.

Ale kiedy przychodzi Fruktoza (zwtaszcza duzo fruktozy!), watroba méwi: "Ojej! To za duzo! Co ja

mam z tym zrobi¢?" I zamienia ja w... thuszcz! (%)



Wyobraz sobie, ze Twoja watroba to plecak. Jesli wtozysz do niego kilka ksigzek (troche cukru) - w
porzadku. Ale jesli zaczniesz wpycha¢ coraz wiecej i wiecej ksigzek (duzo cukru), plecak stanie sie
ciezki i bedzie Cie bolal! Tak samo dzieje sie z watroba.

Hormony — wiadomosci w Twoim ciele
W Twoim ciele s3 specjalne postancy zwani hormonami. To jak SMS-y, ktére wysyta Twoje ciato,
zeby powiedziec: "Jestem gltodny!" albo "Jestem najedzony!".

Poznaj trzech waznych postaincéw:
1. Insulina - to jak klucz, ktéry otwiera drzwi komoérek i wpuszcza do nich energie. Kiedy jesz duzo
cukru przez dtugi czas, klucz przestaje dziata¢. To jak gdyby zamek sie zepsut!

2. Leptyna - to postaniec, ktéry méwi Twojemu mézgowi: "Hej! JesteSmy najedzeni, przestan jesc!".
Ale fruktoza psuje ten system. Leptyna nie moze dostarczy¢ wiadomosci!

3. Ghrelina - to postaniec, ktéry moéowi: "Jestem gtodny! Daj mi je$¢!". Fruktoza sprawia, Ze Ghrelina
krzyczy coraz gtosniej!

Efekt? Jesz stodycze, ale Twoj mézg mysli, ze wcigz jeste$ gtodny. Wiec jesz wiecej... i wiecej... i
wiecej! To jak btedne koto! )

Elektrownie w Twoim ciele
W kazdej komérce Twojego ciata sa mate elektrownie zwane mitochondriami. Wyobraz sobie
miliony malenikich fabryk, ktére produkuja energie, zebys mogt biegac¢, skakac i myslec!

Ale kiedy jesz za duzo fruktozy, te elektrownie zaczynajg sie psu¢. To jakby kto$ wlat piasek do
silnika samochodu! &= =) Wtedy czujesz sie zmeczony, nawet jesli dobrze spates.

Co sie dzieje, kiedy jesz za duzo cukru?
Wyobraz sobie, Ze Twoje ciato to zamek z LEGO. Kiedy jesz zdrowo, budujesz piekny, mocny zamek.
Ale kiedy jesz za duzo cukru, to jakby$ zaczynat uzywacé ztych klockéw - zamek staje sie chwiejny!

Oto co moze sie sta¢:

° **Czujesz sie zmeczony** - nawet rano, po spaniu

° **Czesciej chorujesz** — bo Twoi superbohaterowie (dobre bakterie) sg stabi
e () **Masz gorszy humor** - jeste$ zty bez powodu

e @ **Trudniej Ci sie uczy¢** - mézg pracuje wolniej

e R **Nie masz energii do zabawy** - wolisz siedzie¢ niz biegaé

Gdzie ukrywa sie cukier?
Cukier to prawdziwy mistrz kamuflazu! Ukrywa sie w miejscach, w ktérych sie go nie spodziewasz:

e **Napoje stodzone** - jedna puszka coli to az 10 tyzeczek cukru!
e (™ **Ketchup i sosy** - tak, nawet w ketchupie!



e @& **Platki $niadaniowe** - nawet te "zdrowe"
. **Biaty chleb** - zamienia sie w cukier w Twoim brzuchu

o B **Stodycze i ciastka** - to oczywiste!

Jak by¢ madrzejszym od cukru?

Nie musisz catkowicie rezygnowac ze stodyczy! Chodzi o to, Zeby by¢ madrym i nie da¢ sie oszukac.
Oto kilka supermocy, ktore mozesz uzyc:

1. **Pij wode zamiast sokéw i napojow™** - woda to najlepszy napdj dla superbohatera!

2. **Jedz owoce zamiast stodyczy** - owoce majg fruktoze, ale tez witaminy i btonnik, ktory
pomagal

3. **Czytaj etykiety z rodzicami** - szukajcie stéw "syrop glukozowo-fruktozowy" - to wrég
numer 1!

4. **Jedz warzywa** - to paliwo dla Twoich dobrych bakterii!

5. **Ruszaj sie!** - bieganie, skakanie i zabawa pomagaja spali¢ cukier!

Prawdziwa historia!

Dr Tadeusz Oleszczuk, lekarz, ktéry pomaga ludziom by¢ zdrowymi, zauwazyt co$ niesamowitego:
kiedy ludzie przestali jes¢ duzo cukru, po 6 miesigcach schudli 4-6 kilogramdéw bez zadnego
wysitku! Ale to nie wszystko - lepiej spali, mieli wiecej energii i rzadziej chorowali!

To jak magia, ale to nie magia - to po prostu zdrowe jedzenie! %p

Podsumowanie dla matych naukowcow
Zapamietaj te trzy wazne rzeczy:

6. **Cukier cukrowi nieréwny** - glukoza jest OK, ale za duzo fruktozy (zwtaszcza z napojow i
stodyczy) to problem!

7. **Twoje ciato to madra maszyna** - ale za duzo cukru jg psuje, jak piasek w silniku!

8. **Ty masz moc wyboru** - kazdego dnia mozesz wybieraé¢, co jesz. Wybieraj madrze!

Pytania do nauczyciela/wychowawcy:

e (zy potrafisz wymieni¢ 3 produkty, w ktérych ukrywa sie cukier?

e Corobig dobre bakterie w Twoim brzuchu?

e Dlaczego po zjedzeniu stodyczy czasem czujesz sie jeszcze bardziej gtodny?
o Co mozesz wypi¢ zamiast stodkiego napoju?

Dla nauczycieli i wychowawcow:



Ten materiat zostat przygotowany w oparciu o najnowsze badania naukowe oraz ksigzke dr.
Tadeusza Oleszczuka "Zdrowie bez wymoéwek". Zachecamy do rozmowy z dzie¢mi o $wiadomych
wyborach zywieniowych i czytaniu etykiet produktéw spozywczych. Kluczowe jest nie
demonizowanie stodyczy, ale budowanie zdrowych nawykéw i rozumienia konsekwencji.



