
Słodka Tajemnica: Co Cukier Robi w Twoim Ciele? 

Materiał edukacyjny dla nauczycieli                                                                                

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

__________________________________________________ 

Cześć! Dzisiaj opowiem Ci niesamowitą historię o tym, co dzieje się w Twoim ciele, kiedy jesz coś 

słodkiego. To jak przygoda w parku rozrywki – pełna zwrotów akcji! 

Poznaj bohaterów naszej historii 

W świecie cukrów są dwie główne postacie: Glukoza i Fruktoza. Wyobraź sobie, że to dwie siostry, 

które wyglądają podobnie, ale zachowują się zupełnie inaczej! 

Glukoza to grzeczna siostra. Jest jak dobry pracownik – robi wszystko według zasad. Znajdziesz ją 

w chlebie, makaronie, ryżu i owocach. 

Fruktoza to dzika siostra. Jest bardzo słodka (słodsza niż Glukoza!), ale lubi robić wszystko po 

swojemu. Znajdziesz ją w owocach, miodzie i... w MNÓSTWIE słodyczy i napojów! 

Ciekawostka! 

Dawno, dawno temu ludzie jedli tylko około 2 kg fruktozy rocznie (to jak 4 duże torby cukru). 

Dzisiaj jemy aż 25 kg! To więcej niż waży duży pies! 🐕 

Wielka przygoda w brzuchu 

Kiedy jesz coś słodkiego, cukier wyrusza w podróż przez Twoje ciało. Pierwszym przystankiem są 

jelita – to jak długi tunel, w którym mieszkają miliardy małych pomocników zwanych bakteriami. 

Dobre bakterie to jak superbohaterowie – chronią Cię przed chorobami i pomagają trawić 

jedzenie. Ale kiedy jesz za dużo cukru, dzieje się coś złego: pojawiają się złe bakterie i drożdżaki 

(wyobraź sobie małe potworki 👾), które uwielbiają cukier! Jedzą go i robią bałagan w Twoim 

brzuchu. 

Dlatego czasem po zjedzeniu dużo słodyczy boli Cię brzuch albo czujesz się zmęczony! 

Wątroba – fabryka Twojego ciała 

Następny przystanek to wątroba. To taki organ w Twoim brzuchu, który działa jak wielka fabryka. 

Kiedy przychodzi Glukoza, wątroba mówi: "Świetnie! Zrobię z Ciebie energię dla całego ciała!" I 

wysyła ją do mięśni, mózgu i wszędzie tam, gdzie jest potrzebna. 

Ale kiedy przychodzi Fruktoza (zwłaszcza dużo fruktozy!), wątroba mówi: "Ojej! To za dużo! Co ja 

mam z tym zrobić?" I zamienia ją w... tłuszcz! 😮 



Wyobraź sobie, że Twoja wątroba to plecak. Jeśli włożysz do niego kilka książek (trochę cukru) – w 

porządku. Ale jeśli zaczniesz wpychać coraz więcej i więcej książek (dużo cukru), plecak stanie się 

ciężki i będzie Cię bolał! Tak samo dzieje się z wątrobą. 

Hormony – wiadomości w Twoim ciele 

W Twoim ciele są specjalne posłańcy zwani hormonami. To jak SMS-y, które wysyła Twoje ciało, 

żeby powiedzieć: "Jestem głodny!" albo "Jestem najedzony!". 

Poznaj trzech ważnych posłańców: 

1. Insulina – to jak klucz, który otwiera drzwi komórek i wpuszcza do nich energię. Kiedy jesz dużo 

cukru przez długi czas, klucz przestaje działać. To jak gdyby zamek się zepsuł! 

2. Leptyna – to posłaniec, który mówi Twojemu mózgowi: "Hej! Jesteśmy najedzeni, przestań jeść!". 

Ale fruktoza psuje ten system. Leptyna nie może dostarczyć wiadomości! 

3. Ghrelina – to posłaniec, który mówi: "Jestem głodny! Daj mi jeść!". Fruktoza sprawia, że Ghrelina 

krzyczy coraz głośniej! 

Efekt? Jesz słodycze, ale Twój mózg myśli, że wciąż jesteś głodny. Więc jesz więcej... i więcej... i 

więcej! To jak błędne koło! 🎡 

Elektrownie w Twoim ciele 

W każdej komórce Twojego ciała są małe elektrownie zwane mitochondriami. Wyobraź sobie 

miliony maleńkich fabryk, które produkują energię, żebyś mógł biegać, skakać i myśleć! 

Ale kiedy jesz za dużo fruktozy, te elektrownie zaczynają się psuć. To jakby ktoś wlał piasek do 

silnika samochodu! 🚗💨 Wtedy czujesz się zmęczony, nawet jeśli dobrze spałeś. 

Co się dzieje, kiedy jesz za dużo cukru? 

Wyobraź sobie, że Twoje ciało to zamek z LEGO. Kiedy jesz zdrowo, budujesz piękny, mocny zamek. 

Ale kiedy jesz za dużo cukru, to jakbyś zaczynał używać złych klocków – zamek staje się chwiejny! 

Oto co może się stać: 

• 😴 **Czujesz się zmęczony** – nawet rano, po spaniu 

• 🤒 **Częściej chorujesz** – bo Twoi superbohaterowie (dobre bakterie) są słabi 

• 😠 **Masz gorszy humor** – jesteś zły bez powodu 

• 🧠 **Trudniej Ci się uczyć** – mózg pracuje wolniej 

• 🏃 **Nie masz energii do zabawy** – wolisz siedzieć niż biegać 

Gdzie ukrywa się cukier? 

Cukier to prawdziwy mistrz kamuflażu! Ukrywa się w miejscach, w których się go nie spodziewasz: 

• 🥤 **Napoje słodzone** – jedna puszka coli to aż 10 łyżeczek cukru! 

• 🍅 **Ketchup i sosy** – tak, nawet w ketchupie! 



• 🥣 **Płatki śniadaniowe** – nawet te "zdrowe" 

• 🍞 **Biały chleb** – zamienia się w cukier w Twoim brzuchu 

• 🍬 **Słodycze i ciastka** – to oczywiste! 

Jak być mądrzejszym od cukru? 

Nie musisz całkowicie rezygnować ze słodyczy! Chodzi o to, żeby być mądrym i nie dać się oszukać. 

Oto kilka supermocy, które możesz użyć: 

1. **Pij wodę zamiast soków i napojów** – woda to najlepszy napój dla superbohatera! 

2. **Jedz owoce zamiast słodyczy** – owoce mają fruktozę, ale też witaminy i błonnik, który 

pomaga! 

3. **Czytaj etykiety z rodzicami** – szukajcie słów "syrop glukozowo-fruktozowy" – to wróg 

numer 1! 

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

5. **Ruszaj się!** – bieganie, skakanie i zabawa pomagają spalić cukier! 

Prawdziwa historia! 

Dr Tadeusz Oleszczuk, lekarz, który pomaga ludziom być zdrowymi, zauważył coś niesamowitego: 

kiedy ludzie przestali jeść dużo cukru, po 6 miesiącach schudli 4-6 kilogramów bez żadnego 

wysiłku! Ale to nie wszystko – lepiej spali, mieli więcej energii i rzadziej chorowali! 

To jak magia, ale to nie magia – to po prostu zdrowe jedzenie! ✨ 

Podsumowanie dla małych naukowców 

Zapamiętaj te trzy ważne rzeczy: 

6. **Cukier cukrowi nierówny** – glukoza jest OK, ale za dużo fruktozy (zwłaszcza z napojów i 

słodyczy) to problem! 

7. **Twoje ciało to mądra maszyna** – ale za dużo cukru ją psuje, jak piasek w silniku! 

8. **Ty masz moc wyboru** – każdego dnia możesz wybierać, co jesz. Wybieraj mądrze! 

__________________________________________________ 

Pytania do nauczyciela/wychowawcy: 

• Czy potrafisz wymienić 3 produkty, w których ukrywa się cukier? 

• Co robią dobre bakterie w Twoim brzuchu? 

• Dlaczego po zjedzeniu słodyczy czasem czujesz się jeszcze bardziej głodny? 

• Co możesz wypić zamiast słodkiego napoju? 

__________________________________________________ 

Dla nauczycieli i wychowawców: 



Ten materiał został przygotowany w oparciu o najnowsze badania naukowe oraz książkę dr. 

Tadeusza Oleszczuka "Zdrowie bez wymówek". Zachęcamy do rozmowy z dziećmi o świadomych 

wyborach żywieniowych i czytaniu etykiet produktów spożywczych. Kluczowe jest nie 

demonizowanie słodyczy, ale budowanie zdrowych nawyków i rozumienia konsekwencji. 


