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Cukier spożywczy,

cukier biały, cukier rafinowany (cukier z arabskiego  سكرsukkar) –

to dwucukier sacharoza, spożywcza sacharoza, cukier ten wchodzi w skład 

wielu owoców i warzyw jednak najczęściej rafinowany jest z trzciny cukrowej (cukier 

trzcinowy) 70 % oraz buraków cukrowych (cukier buraczany) 30 %. 

Ogólnie pod pojęciem cukier należy rozumieć wszystkie węglowodany z grupy 

monosacharydów i oligosacharydów z wyjątkiem polisacharydów mających słodki 

smak i wykorzystywanych  do słodzenia.

Budowa chemiczna:

•monosacharydy (cukry proste) - glukoza (cukier gronowy), fruktoza zwana cukrem owocowym, na masową 

skalę otrzymywana ze zbóż, galaktoza jest izomerem glukozy[6].

•oligosacharydy (dwucukry) - sacharoza (najbardziej znany rodzaj cukru), laktoza zwana cukrem 

mlekowym, maltoza (cukier słodowy)

stopień rozdrobnienia, koloru:

•biały: puder, granulowany, gruboziarnisty

•ciemny: turbinado, demerara, muscovado, cukier brązowy

https://pl.wikipedia.org/wiki/Cukier_bia%C5%82y
https://pl.wikipedia.org/wiki/Cukier_rafinowany
https://pl.wikipedia.org/wiki/Cukier
https://pl.wikipedia.org/wiki/Dwucukier
https://pl.wikipedia.org/wiki/Sacharoza
https://pl.wikipedia.org/wiki/Owoce_jadalne
https://pl.wikipedia.org/wiki/Warzywa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Rafinacja
https://pl.wikipedia.org/wiki/Trzcina_cukrowa
https://pl.wikipedia.org/wiki/Cukier_trzcinowy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Burak_cukrowy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Cukier_buraczany
https://pl.wikipedia.org/wiki/Polisacharydy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Smak_s%C5%82odki
https://pl.wikipedia.org/wiki/Monosacharydy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Glukoza
https://pl.wikipedia.org/wiki/Fruktoza
https://pl.wikipedia.org/wiki/Galaktoza
https://pl.wikipedia.org/wiki/Cukier_spo%C5%BCywczy#cite_note-6
https://pl.wikipedia.org/wiki/Oligosacharydy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Sacharoza
https://pl.wikipedia.org/wiki/Laktoza
https://pl.wikipedia.org/wiki/Maltoza
https://pl.wikipedia.org/wiki/Cukier_puder
https://pl.wikipedia.org/wiki/Turbinado
https://pl.wikipedia.org/wiki/Demerara_(cukier)
https://pl.wikipedia.org/wiki/Muscovado
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Cukier_br%C4%85zowy&action=edit&redlink=1


Zastosowanie cukru[
surowiec dla przemysłu spożywczego oraz produkt pierwszej potrzeby dla gospodarstw domowych ponieważ 

w smaku jest słodki, dobrze wpływa na teksturę wyrobów, ich barwę oraz trwałość

•wykorzystywany jest w rolnictwie do dokarmiania pszczół

Wpływ na zdrowie
Cukier coraz częściej nazywany jest opisowo: białą śmiercią, białą trucizną, słodką trucizną, trucizną naszą 

codzienną, opium dla mas z uwagi na jego nadmierną konsumpcję (związaną z jego niską ceną i łatwą 

dostępnością), udowodniony naukowo jego degeneracyjny wpływ na organizm ludzki i zwierzęcy, rolę w 

rozwoju chorób cywilizacyjnych w społeczeństwie oraz właściwości silnie uzależniające

.

WHO zaleca orientacyjnie, aby udział cukru dodanego w diecie nie był większy niż 10 % dziennego 

zapotrzebowania kalorycznego. W przypadku osoby mającej zapotrzebowanie na kalorie ok. 2000 kcal 

będzie to maksymalnie około 50 g (12 łyżeczek) cukru na dobę.

Amerykańskie Towarzystwa Kardiologiczne (ang. American Heart Association AHA) w zależności od płci 

zaleca maksymalną dobową porcję cukru dodanego do wszystkich pokarmów w przypadku mężczyzn 150 

kcal (37,5 g czyli ok 9 łyżeczek cukru na dobę), kobiet 100 kcal (25 g czyli ok. 6 łyżeczek cukru na dobę)

https://pl.wikipedia.org/wiki/Pszczelarstwo
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Bia%C5%82a_%C5%9Bmier%C4%87_(zdrowie)&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/wiki/Degeneracja
https://pl.wikipedia.org/wiki/Choroby_cywilizacyjne
https://pl.wikipedia.org/wiki/Uzale%C5%BCnienie
https://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%9Awiatowa_Organizacja_Zdrowia
https://pl.wikipedia.org/wiki/Dzienne_zapotrzebowanie_energetyczne
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=American_Heart_Association&action=edit&redlink=1


Cukier dodany

Problemem dla konsumentów jest tzw. dodatkowy "ukryty" cukier w pokarmach. 

Najczęściej informacja na temat tego że cukier został dodany jest umieszczona na 

etykiecie.

Poniżej najczęściej dosładzane pokarmy

•Soki, nektary, napoje gazowane, owocowe, energetyczne, izotoniczne wody smakowe, 

herbata i kawa w puszce.

•Pieczywo, pieczywo pakowane i tostowe, drożdżówki, bułeczki, pączki itp.

•Produkty z mleka: mleka smakowe, jogurty owocowe, lody, mleko zagęszczone.

•Produkty spożywcze: sosy (ketchup, majonez, musztarda), masło orzechowe, 

warzywa i owoce w puszkach, dżemy, płatki śniadaniowe, muesli, 

kaszki, galaretki, desery, kompoty, zupy instant, grzyby marynowane, konserwy 

mięsne, konserwy rybne, przetwory, wyroby wędliniarskie, produkty typu light.

•Słodkie napoje alkoholowe, owoce w alkoholu.

•Jedzenie typu fast-food.

https://pl.wikipedia.org/wiki/Sok
https://pl.wikipedia.org/wiki/Nap%C3%B3j_energetyczny
https://pl.wikipedia.org/wiki/Pieczywo
https://pl.wikipedia.org/wiki/Dro%C5%BCd%C5%BC%C3%B3wka
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bu%C5%82ka
https://pl.wikipedia.org/wiki/P%C4%85czek
https://pl.wikipedia.org/wiki/Mleko
https://pl.wikipedia.org/wiki/Jogurt
https://pl.wikipedia.org/wiki/Lody
https://pl.wikipedia.org/wiki/Ketchup
https://pl.wikipedia.org/wiki/Majonez
https://pl.wikipedia.org/wiki/Musztarda
https://pl.wikipedia.org/wiki/Mas%C5%82o_orzechowe
https://pl.wikipedia.org/wiki/D%C5%BCem
https://pl.wikipedia.org/wiki/P%C5%82atki_%C5%9Bniadaniowe
https://pl.wikipedia.org/wiki/Muesli
https://pl.wikipedia.org/wiki/Galaretka
https://pl.wikipedia.org/wiki/Deser
https://pl.wikipedia.org/wiki/Kompot
https://pl.wikipedia.org/wiki/Zupy_instant
https://pl.wikipedia.org/wiki/Grzyby_marynowane
https://pl.wikipedia.org/wiki/W%C4%99dliny
https://pl.wikipedia.org/wiki/Fast_food


CIEKAWOSTKI:
•Uderzając silnie dwiema kostkami cukru o siebie, miażdżąc je młotkiem lub innym narzędziem, 

można zaobserwować zjawisko tryboluminescencji. Zabłysną na ułamek sekundy niebieskim 

światłem. Można to jednak dostrzec tylko w ciemnym pomieszczeniu

•.

•Przykłady haseł propagandowych z okresu międzywojennego mających zachęcić 

społeczeństwo do większej konsumpcji cukru: 

•Cukier krzepi!; 

•Matko nie żałuj dziecku cukru, cukier wzmacnia kości; 3 koszule w wianie otrzymała w wiekach 

średnich królowa, a na uczcie weselnej wybrani jedli drogi smakołyk CUKIER. Dziś każdy ma 

koszulę, dla każdego dostępny jest CUKIER! Podstawowe potrzeby życiowe są udziałem 

wszystkich. Jemy CUKIER, czujemy się równi królom i dłużnej żyjemy niż ongiś magnaci

•Niemowlę z mlekiem wysysa ilość CUKRU równą 8 kawałkom. Mamusiu! miej zawsze tę 

rezerwę; 

•Cukier pobudza pracę umysłową - cukier krzepi!; 

•Nawet muchy wiedzą gdzie szukać pożywienia - cukier krzepi; 

•Smażcie owoce - cukier krzepi; 

• Cukier dla człowieka jest jak owies dla konia - dale wiele siły.

https://pl.wikipedia.org/wiki/Tryboluminescencja








Funkcje trzustki

Trzustka pełni w organizmie 2 kluczowe funkcje - bierze udział 

w trawieniu oraz w procesie produkcji insuliny. Narząd ten 

wytwarza sok trzustkowy, który zawiera liczne enzymy 

trawienne. Ich zadaniem jest rozkładanie zjedzonych 

pokarmów już na wstępnym etapie trawienia. Sok trzustkowy, 

ze względu na swoje właściwości i cechy, nazywany jest 

często śliną brzuszną - mają podobną barwę i konsystencję.

Zdecydowanie większą część (nawet 80%) stanowią enzymy 

proteolityczne, których głównym zadaniem jest trawienie 

białek. Pozostałe 20% stanowią enzymy niezbędne do trawienia 

tłuszczów i cukrów (węglowodanów).

Rolą trzustki jest także produkcja i transport insuliny, czyli 

hormonu regulującego poziom cukru we krwi. 

Kiedy do organizmu dostaną się węglowodany złożone, trzustka 

pomaga im rozłożyć się do postaci cukrów prostych, 

czyli glukozy. 

Wówczas z trzustki zostaje uwolniona insulina, która 

transportuje glukozę do wszystkich komórek organizmu, 

usprawniając ich pracę i zamienia cukier na glukagon - główny 

"składnik" energii, którą czujemy po zjedzeniu czegoś 

słodkiego.

https://portal.abczdrowie.pl/gdzie-wystepuja-weglowodany
https://portal.abczdrowie.pl/jak-kontrolowac-poziom-cukru
https://portal.abczdrowie.pl/prawidlowy-poziom-glukozy-i-interpretacja-wynikow
https://portal.abczdrowie.pl/glukagon












Trzustka a cukrzyca
Trzustka jest narządem 

odpowiedzialnym za produkcję

i prawidłowy transport insuliny. 

Jeśli napotka jakiekolwiek trudności, 

proces ten może zostać zaburzony, co 

znacznie zwiększa ryzyko wystąpienia 

cukrzycy typu 2, związanej 

z insulinoopornością. 

Hormon ten wydzielany jest wówczas 

z opóźnieniem i w nieprawidłowych 

ilościach. 

Konsekwencją tego jest stale 

podwyższony poziom glukozy we 

krwi.

Insulina, hormon chroniący przed rozwojem cukrzycy, 

wytwarzany jest w trzustce.

Przewlekłe zapalenie trzustki nie zawsze jednak jest 

przyczyną cukrzycy,

z kolei występująca najczęściej cukrzyca typu 2 

i typu 1 przebiega bez objawów przewlekłego 

zapalenia tego narządu.

https://portal.abczdrowie.pl/insulinoodpornosc-terapeutyczne-wyzwanie


Epidemiologia, czyli kto najczęściej choruje?

Cukrzyca typu 1 stanowi ok. 10% wszystkich przypadków i często daje o sobie znać 

już w dzieciństwie lub wczesnej młodości. 

Obserwuje się dwa szczyty zachorowań: między 10. i 12. oraz 16. i 19. rokiem życia.

Z kolei typ 2 dotyczy zazwyczaj osób dorosłych z nadwagą lub otyłością, 

wykazujących niewielką aktywność fizyczną. 

Najwięcej przypadków notuje się w krajach wysoko rozwiniętych, a ich liczba rośnie 

wraz z wiekiem pacjentów.

Cukrzyca uważana jest za chorobę cywilizacyjną – cierpi na nią ok. 1% światowej 

populacji, a odsetek ten stale się zwiększa. 

Wzrost liczby zachorowań dotyczy obu typów. 

O ile w przypadku typu 2 sprzyja mu coraz powszechniejszy niewłaściwy styl życia, 

to w przypadku typu 1 trudno wyjaśnić to zjawisko.





Etiologia, czyli skąd się bierze cukrzyca?
Cukrzyca typu 1 spowodowana jest nieodwracalnym uszkodzeniem komórek β wysp trzustkowych, czyli rejonów 

trzustki odpowiedzialnych za wydzielanie insuliny. Ich niszczenie prowadzi do narastającego niedoboru tego 

hormonu i ostatecznie do hiperglikemii.

Za destrukcję wysp trzustkowych odpowiada zwykle proces autoimmunologiczny (czyli niszczenie tkanek 

organizmu przez sam organizm) wywołany przebytą infekcją wirusową (najczęściej wirusem świnki, różyczki, 

Coxsackie B czy CMV) lub, według niektórych źródeł, zbyt wczesną ekspozycją na białka mleka krowiego i zbóż.

U podłoża cukrzycy typu 2 leży natomiast narastająca insulinoodporność, czyli niewrażliwość komórek na 

działanie insuliny. Sprzyja ona początkowo zwiększonemu wydzielaniu tego hormonu, pozwalającemu utrzymać 

prawidłową glikemię, lecz po pewnym czasie możliwości kompensacyjne organizmu się wyczerpują. 

Za insulinoodporność odpowiada najczęściej otyłość, zwłaszcza typu brzusznego, choć wykryto również sprzyjające 

jej czynniki genetyczne.

Cukrzyca typu 1 charakteryzuje się więc bezwzględnym niedoborem insuliny (tzn. hormonu rzeczywiście jest za 

mało), a cukrzyca typu 2 – względnym niedoborem insuliny (tzn. mimo zwiększonego wydzielania hormonu 

potrzeby organizmu nie zostają zaspokojone).





Stężenie glukozy na czczo  

 Wynik prawidłowy: 70 - 99 mg/dl (3,9 - 5,5 mmol/l)

 Wynik przekraczający normę (stan przedcukrzycowy): 100 - 125 

mg/dl (5,6 - 6,9 mmol/l)

 Cukrzyca: ≥126 mg/dl (7,0 mmol/l) cukrzyca jest diagnozowana, 

jeżeli podobny wynik diagnozowany jest w dwóch pomiarach

Doustny test obciążenia glukozą (OGTT)

 Wynik prawidłowy: <140 mg/dl (7,8 mmol/l)

 Wynik przekraczający normę (stan przedcukrzycowy): 140 - 199 

mg/dl (7,8 - 11,1 mmol/l)

 Cukrzyca: ≥200 mg/dl (11,1 mmol/l)

Przygodny test glukozy

 Cukrzyca: ≥200 mg/dl (11,1 mmol/l) gdy występują objawy 

hiperglikemii: wielomocz, osłabienie, wzmożone pragnienie

Podane normy są zgodne z wytycznymi Polskiego Towarzystwa Diabetologicznego. 

Trzeba pamiętać, że sam poziom glikemii na czczo nie jest jeszcze wystarczającą podstawą do rozpoznania 

cukrzycy. Wymagane jest 2-krotne potwierdzenie zaburzeń, a także uwzględnienie wpływu czynników, które 

są niezwiązane z wykonywaniem badania, jak pora dnia, pora ostatnio spożytego posiłku czy wysiłek 

fizyczny.







































Poziom cukru powyżej 120 mg/dl

Poziom cukru poniżej 70 mg/dl











typu  1











Co to jest kwasica ketonowa i jakie są jej przyczyny?

Kwasica to zaburzenie równowagi kwasowo-zasadowej organizmu. O kwasicy 

mówimy, gdy pH krwi ma wartość poniżej 7,35. 

Kwasica ketonowa jest jednym z groźnych powikłań cukrzycy, dla którego poza 

zmniejszeniem pH krwi charakterystyczna jest obecność tzw. ciał ketonowych 

w moczu. 

Do rozwoju kwasicy ketonowej dochodzi, gdy w organizmie występuje znaczny 

i nagły niedobór insuliny.

W razie nagłego niedoboru insuliny stężenie glukozy we krwi znacznie wzrasta 

i dochodzi do szeregu niekorzystnych przemian białek i tłuszczów. 

W konsekwencji występują odwodnienie oraz zaburzenia elektrolitowe. Kwasica 

ketonowa może być pierwszym objawem dotychczas nierozpoznanej cukrzycy, 

zwykle typu 1 (czyli takiej, którą bezwzględnie należy leczyć insuliną). 

Kwasica ketonowa występuje także u osób już leczonych z powodu cukrzycy.





Powodami wystąpienia kwasicy ketonowej mogą być:
•zaprzestanie stosowania insuliny (np. w przypadku głodzenia czy 

wymiotów),
•nieprawidłowe stosowanie insuliny,

•ciężkie zakażenia (bakteryjne, wirusowe lub grzybicze),
•zawał serca,
•udar mózgu,

•zapalenie trzustki,
•nadużywanie alkoholu,

•ciąża,
•inne ostre stany chorobowe, które zwiększają zapotrzebowanie na insulinę.

Kwasica ketonowa może wystąpić w przebiegu każdego typu cukrzycy, w sytuacjach zwiększonego 
zapotrzebowania na insulinę. Należy ją traktować jako stan zagrożenia życia.

Należy pamiętać jednak, że nie każde zwiększenie stężenia glukozy we krwi prowadzi 
do kwasicy ketonowej.

https://www.mp.pl/pacjent/chorobawiencowa/zawal/62035,zawal-serca
https://www.mp.pl/pacjent/udar/udar-mozgu/135796,udar-mozgu




Jak się objawia kwasica ketonowa?

Pacjenci, u których rozwinęła się kwasica ketonowa, mogą mieć wiele objawów, m.in.:
•nadmierne pragnienie,

•suchość w jamie ustnej,
•częste oddawanie zwiększonej ilości moczu,

•osłabienie,
•senność,

•zawroty i ból głowy,
•nudności i wymioty,

•bóle brzucha,
•bóle w klatce piersiowej.

Może także dojść do zaburzeń świadomości, a nawet do śpiączki.

U pacjenta z kwasicą ketonową, można stwierdzić charakterystyczny zapach acetonu z ust, cechy 
odwodnienia, niskie ciśnienie tętnicze, przyspieszenie akcji serca, zaburzenia oddychania (tzw. 

oddech kwasiczy – najpierw przyspieszony i głęboki, a później płytki), wzmożone napięcie podczas 
badania brzucha oraz zaburzenia neurologiczne.

https://www.mp.pl/pacjent/reumatologia/objawy/175315,nadmierne-pragnienie
https://www.mp.pl/pacjent/neurologia/objawy/152658,bol-glowy
https://www.mp.pl/pacjent/gastrologia/objawy/134362,nudnosci-i-wymioty
https://www.mp.pl/pacjent/neurologia/objawy/150151,zaburzenia-swiadomosci
https://www.mp.pl/pacjent/neurologia/objawy/150085,spiaczka
https://www.mp.pl/pacjent/pulmonologia/objawy/151334,zaburzenia-oddychania


































zdjęcie na profilu Helen 

Dorsey z Twittera, 

przestawiające ilość wkłuć 

osoby chorej na cukrzycę 

na przestrzeni 1 miesiąca.









Mówiąc o mikro urazach – iniekcjach (przez igłę pena, 

igłę nakłuwacza oraz założeniem zestawu infuzyjnego 

pompy) mam na myśli nadal ich dużą ilość. Na swoim 

przykładzie:

na penach:

5 dawek na posiłek insuliny, +/- 2 na hiper,                           

1 dawka insuliny na noc = ok. 8 wkłuć / dzień x 30 dni = 

240 nakłuć w ciągu miesiąca + setki badań cukru

pompa:

zmiana drenu co 3 dni = 10 wkłuć na miesiąc + rzadko 

pomoc penem + ok. 300 badań cukru



Metody farmakologiczne – tanie i skuteczne







JAK UŻYĆ GLUKAGONU?

Jeśli osoba z cukrzycą straciła przytomność i nie jest w stanie przyjąć glukozy, należy jej podać 

glukagon. W pierwszej kolejności należy jednak wezwać pogotowie, a następnie sięgnąć po 

pomarańczowe pudełko z lekiem, które zawiera dwa pojemniki – fiolkę z suchym proszkiem wraz 

ze strzykawką wypełnioną rozpuszczalnikiem. 

Lek szybciej zadziała podany domięśniowo, niż podskórnie. Osobę nieprzytomną należy ułożyć na 

boku, w pozycji bezpiecznej, aby uniknąć zadławienia, jeśli pojawią się wymioty.

Po odzyskaniu przytomności, należy natychmiast podać glukozę w postaci żelu, soku lub w innej 

łatwo przyswajalnej formie (oczywiście jeśli osoba poszkodowana jest w stanie przełykać), żeby 

uzupełnić zapasy glikogenu w wątrobie i uniknąć ponownej hipoglikemii.

Jeśli ratownicy medyczni nie przybyli w ciągu 15 minut od wezwania, a pacjent nie odzyskał 

świadomości po zastrzyku z glukagonu, należy podać kolejny zastrzyk.

Glukagon stosuje się w celu ratowania życia osoby z cukrzycą, która straciła przytomność 

w wyniku hipoglikemii. Glukagon dostępny jest jedynie na receptę, ma postać białego 

proszku w sterylnie zamkniętej fiolce z towarzyszącym mu w jednorazowej strzykawce 

rozpuszczalnikiem.



























2TT2cUKRZYCY22cukrzycy typu 2









Metformina – podstawa terapii cukrzycy typu 2.

Zazwyczaj metforminę w postaci 

tabletek powlekanych przyjmuje się 

w dawkach podzielonych 2 lub 3 

razy dziennie w trakcie lub po 

posiłku.

Leczenie rozpoczyna się od dawek 

mniejszych, które stopniowo ulegają 

zwiększeniu. 

Należy jednak pamiętać, że to lekarz 

decyduje o dawce i częstości 

przyjmowanego leku.













Dieta na zdrową trzustkę

Aby trzustka pracowała prawidłowo, musimy 

zapewnić jej odpowiednią dietę.

Powinna być zdrowa, zbilansowana i wolna od 

używek. Powinniśmy jak najczęściej ograniczać 

alkohol i papierosy, ponieważ to one w dużej 

mierze uszkadzają strukturę tego narządu.

Warto także zredukować ilość 

spożywanych cukrów prostych. Są one 

niezbędne do prawidłowego funkcjonowania, 

ponieważ zapewniają energię, ale nie można z 

nimi przesadzać. 

Nadmiar cukrów prostych w diecie zwiększa 

ryzyko cukrzycy.

Cukier, którego sobie dostarczamy powinien 

pochodzić ze zdrowych naturalnych źródeł. 

Znajdziemy go przede wszystkim w owocach i 

miodzie.

Do diety warto także dołączyć aktywność 

fizyczną, która pomaga dbać o prawidłową 

sylwetkę i wspiera spalanie nadmiernych kalorii.

https://portal.abczdrowie.pl/weglowodany-proste













































































































