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Mysl miesigca: »Princeps, qui delatores non castigat, irritat.«
Wtadca, ktoéry nie karci donosicieli, podzega.

Swetoniusz ,,Domicjan"

»Principiis obsta, sero medicina paratur, cum mala per longas invaluere moras.”

Zwalczaj zto w zarodku; pdzno gotowac lekarstwo,

gdy choroba si¢ wzmogta przez dlugie zwlekanie.

Dwuwiersz Owidiusza z ,,Remedia amoris"

Szanowne kolezanki, koledzy,

zapraszam na spotkanie z doktorem Stefanem Ruckim do Trzynca. Mam przeczucie, ze
bedzie to bardzo ciekawy wieczor, ktory na pewno rozszerzy Wasze widzenie $§wiata.

Bedac juz stuprocentowym emerytem zaczynam odrabia¢ zaleglo$ci w lekturze. W jednej
ksigzce znalaztem ciekawy fragment, ktéry mam wrazenie bedzie wspotbrzmiat z tym, co
uslyszymy od prelegenta. Moze ten tekst bedzie rowniez czes$cig zadumy przed zblizajacymi
si¢ $wietami Wielkiej Nocy.

Cztowiek ma prawo do szczgsliwego zycia, spokoju, ciszy 1 zdrowia. Kazdy cztowiek
powinien mysle¢ o innych ludziach, czu¢ do nich mito$¢ 1 by¢ gotowym co$ dla nich zrobié.
Myslenie o innych, a nie tylko o sobie, jest jedng z najszlachetniejszych cech, jaka moze
posiada¢ cztowiek. Jesli swiatem bedzie rzadzi¢ duchowe ubodstwo, a swiat bedzie zubozatly
i peten potrzeb. Dopoki miliony ludzi beda ging¢ w imi¢ wtadzy, ta planeta bedzie po prostu
smutnym miejscem do przetrwania.

Zmiana tej sytuacji zalezy od ludzi odwaznych, kochajacych innych i troszczacych sig
o nich. Co powstrzymuje Ci¢ przed pozostaniem jedng z tych oso6b? Jest to niezalezne
rozumowanie 1 mys$lenie. Uwolnij si¢ od wptywu wspoélczesnych reklam i ,,nowoczesnego”
stylu zycia, kt(’)ry narzucaja nam wielkie ekrany telewizyjne Pomysl o tym tajemniczym
»dobrym” uczuciu, gdy po prostu pomagasz komus i w ten sposob tagodzisz jego cierpienie.
Zacznij myslec niezaleznie 1 uzywa¢ umyshu do rozwigzywania cod21ennych probleméw. Nie
wstydzcie si¢ wyraza¢ swojego wspodlczucia 1 zalu z powodu marnowania ludzkiego zycia
1 z powodu stanu dzisiejszego §wiata.

25.03. 2025 Jozef Stowik
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Zaproszenie
na kolejne spotkanie cztonkéw i sympatykéw PTM
4 kwietnia 2025 (piatek) o godzinie 17,00
w Trzyhcu, w Szpitalu na So$nie, ul. Kasztanowa 268
(zaraz przy wejsciu — w bylej aptece)
Stefan Rucki: W wirze ewolucji. Neodarwinizm i inteligentny design
w Swietle faktow.

Serdecznie zapraszamy!

Wesolych Swiat Wielkanocnych
oraz smacznego jajka!

Zyczy Rada PTM oraz redakcja biuletynu

Sprawy organizacyjne

Sktadka czlonkowska na rok 2025 nie ulegla zmianie i pomimo inflacji znowu wynosi dla
wszystkich cztonkéw 100 K¢. Sktadke prosimy przesta¢ na konto PTM

2701840036/2010, FIO Banka.

Jako symbol zmienny (variabilni symbol) prosimy poda¢ dat¢ urodzenia w formacie DD
MM RRRR - dzien-miesigc-rok! PROSIMY o aktualizacje danych kontaktowych — zmiany
adresu, adresu poczty elektronicznej itp.! Formularz jest dostgpny na naszej stronie
www.medics.cz/ptmrc lub ptmre.virt.cz. Prosimy o przestanie pocztg elektroniczng na adres
ptmrc@atlas.cz, lub listownie na adres PTM w RC, 737 01 Cesky T&sin, ul. Hrabinska 458/33

Z. internetu:

Przeci¢tny Polak zjada dziennie tyle cukru, ile jest w cukiernicy
2025-01-27 Zrodio/Autor: PAP

Polacy zjadajg coraz wigcej cukrow prostych. Na jednego mieszkanca kraju przypada w ciggu
roku ponad 45 kg cukru, a dziennie - 125 graméw, czyli mniej wigcej tyle, ile zawiera
cukiernica — powiedziat PAP specjalista w dziedzinie leczenia otytosci prof. Pawet
Bogdanski.

[lo$¢ spozywanych cukrow prostych rosnie, a to sprzyja epidemii otytosci - zaznaczyt. W jego
ocenie konieczne sg zdecydowane dziatania systemowe, poniewaz odpowiedzialna polityka
panstwa moze mie¢ wptyw na zachowania konsumentow 1 praktyki przemystu spozywczego.

- "Przecietny Polak zjada ok. 45 kg cukru rocznie. Dane wskazujq, ze w latach 2008-2017
ilos¢ cukru spoZywanego przez jednego mieszkanca naszego kraju wzrosta o ponad 6 kg.
Wprawdzie o 6 kg zmniejszylismy spozycie cukru nieprzetworzonego, ale az o 12 kg
zwigkszylismy konsumpcje cukrow prostych obecnych w przetworzonej zywnosci" —
powiedziat PAP prof. Pawel Bogdanski, kierownik Katedry Leczenia Otytosci, Zaburzen
Metabolicznych oraz Dietetyki Klinicznej Uniwersytetu Medycznego im. Karola



Marcinkowskiego w Poznaniu. Specjalista pelni tez funkcj¢ przewodniczacego Sekcji
Farmakoterapii Polskiego Towarzystwa Leczenia Otytosci (PTLO).

Jak wyjasnit, cukier obecny w produktach spozywczych to w duzej mierze tzw. cukier ukryty.
- "Przemyst spozywczy dodaje ogromne ilosci cukru do zywnosci, aby zwiekszy¢ jej
atrakcyjnos¢ smakowq dla konsumentow. My czesto nawet nie mamy swiadomosci, ze jedzqc
cos, spozywamy jednoczesnie cukier" — zaznaczyt specjalista. Zawieraja go takze produkty,

w ktorych si¢ go nie spodziewamy, jak keczup — 20 graméw cukru na 100 graméw, czy
hamburger — 3-6 graméw cukru na 100 g. W 100 gramach ptatkéw $niadaniowych obecne jest
od 5 do 25 g cukru, w wodach smakowych 3-4 gramy cukréw prostych. Cukier dodaje si¢
rowniez do papierosdOw, miedzy innymi w celu poprawy ich walorow smakowych.

Z danych KPMG (globalna organizacja firm $wiadczaca ustugi doradczo-audytorskie)
wynika, ze w Polsce stale ro$nie sprzedaz napojow niealkoholowych innych niz woda, w tym
napojow gazowanych, energetycznych, izotonicznych, sokdéw, nektarow. One tez czgsto sa
bogate w cukier — np. Coca-Cola zawiera az 10 gramow cukru w 100 ml.

"Warto pamietac, ze cukry proste ukrywajq sie w produktach spozywczych pod wieloma
nazwami. Kilkadziesigt roznych nazw na etykietach wskazuje, ze mamy do czynienia z cukrem.
Sq to: glukoza, fruktoza, galaktoza, sacharoza, laktoza, maltoza, dekstroza, skrobia,
maltodekstryna, stod jeczmienny, ale tez syropy: glukozowy, glukozowo — fruktozowy, z agawy,
klonowy, kukurydziany, miod, karmel, cukier buraczany, trzcinowy, brgzowy, winogronowy,
owocowy. Cukry proste wystepujq tez w wielu produktach pochodzenia naturalnego i tych
dostadzanych np. koncentratami sokow" — wymieniat prof. Bogdanski.

Specjalista wyjasnil, ze cukier poprawia walory smakowe zywnosci, dajgc nam uczucie
przyjemnosci, dlatego oddziatuje na tzw. uktad nagrody w mozgu. "Jest to prastary uktad

w mozgu, ktdry posredniczy w rozwoju uzaleznienia od rzeczy, ktore sprawiajg nam
przyjemnos¢, jak np. alkohol, seks, zakupy. Cukier spelnia wtasciwos$ci substancji, ktéra daje
nam uczucie nagrody, dlatego méwimy o uzaleznieniu od jedzenia, w tym od stodyczy"

— ttumaczyt prof. Bogdanski.

Jak przypomniat, nagrody potrzebujemy w sytuacjach, gdy jestesmy zestresowani,
zaniepokojeni, przebodzcowani. "Zyjemy w czasach, kiedy tej nagrody potrzebujemy bardziej
1 czg$ciej, poniewaz jesteSmy ciagle zestresowani, niedospani, przeme¢czeni, podlegamy
dziataniu zbyt wielu bodzcow. Potrzebujemy czego$, zeby poczucé si¢ przez moment lepie;j.
Przemyst spozywczy doskonale wpisuje si¢ w te potrzeby i1 dodaje cukier do zywnosci, by
byta dla nas atrakcyjniejsza, 1 by sprzedawac wigcej 1 wigcej. Cukier jest wszechobecny" —
mowil prof. Bogdanski.

Cukier (w roznej formie) jest dodawany w nadmiarze do wszystkiego po to, zeby poprawic
atrakcyjnos¢ 1 walory smakowe produktow, ale tez - przyzwyczai¢ konsumenta i oddziatywac
na jego uktad nagrody. "To prowadzi do przywigzania i podswiadomego wybierania
produktow, w ktorych cukru jest najwiecej, co skutkuje wieloma problemami zdrowotnymi,
poniewaz cukier bardzo negatywnie wplywa na zdrowie" — ttumaczyt specjalista.

Joanna Morga(PAP)
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