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STRESZCZENIE

Autorzy stanowiska dokonali analizy piśmiennictwa – głównie systematycznych przeglądów piśmiennictwa badań kohortowych i badań z randomiza-

cją dotyczących spożywania cukrów wolnych i dodanych w populacji dzieci i młodzieży, opublikowanych w ciągu ostatnich 7 lat. Przeprowadzono rów-

nież ocenę najważniejszych rekomendacji i stanowisk wydanych w tym okresie przez Europejskie Towarzystwo Gastroenterologii, Hepatologii i Żywienia 

Dzieci (ESPGHAN), Światową Organizację Zdrowia (WHO), Amerykańską Akademię Pediatrii (AAP), Amerykańskie Towarzystwo Kardiologiczne (AHA), Radę 

Naukową Żywienia Klinicznego oraz norm żywienia dla populacji polskiej Instytutu Żywności i Żywienia (IŻŻ). Na podstawie tego zestawienia przygotowa-

no pierwszą wersję stanowiska, nad którym następnie pracowali wszyscy eksperci grupy roboczej. Ostateczną wersję uzgodniono w toku dyskusji. W treści 

wytycznych przedstawiono de+nicje i klasy+kację cukrów, dane o wpływie na zdrowie nadmiernego spożycia cukrów wolnych oraz niskokalorycznych sub-

stancji słodzących (NSS) w wieku rozwojowym, a także wnioski i zalecenia dotyczące spożywania cukrów wolnych przez dzieci i młodzież. 
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SŁOWA KLUCZOWE: ! CUKRY WOLNE ! NISKOKALORYCZNE SUBSTANCJE SŁODZĄCE ! PEDIATRIA ! REKOMENDACJE

ABSTRACT

The document, developed by the Polish Society for Pediatric Gastroenterology, Hepatology and Nutrition is based on a comprehensive analysis of the 

scienti+c literature − mainly systematic reviews of cohort studies and randomized controlled trials published during the last 7 years and on the trustworthy 

recommendations and position statements by European Society Paediatric Gastroenterology and Nutrition, World Health Organization, American Academy 

of Pediatrics, American Heart Association, Scienti+c Advisory Committee on Nutrition, and Polish National Food and Nutrition Institute. A draft of the 

document was sent to all co-authors and the +nal version was agreed during the discussion. The recommendations provide de+nitions and classi+cation 

of sugars, data on the health impact of excessive use of free sugars non-sugar sweeteners at developmental age and conclusions with recommendations 

regarding the consumption of free sugars in children and adolescents.
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RYCINA 1. Rodzaje cukrów występujące w żywności

 c Wszystkie cukry zawarte w żywności 
i napojach (cukry dodane, cukry 
wolne oraz cukry zawarte w owocach, 
warzywach i mleku)

 c Wszystkie cukry (mono- i disachary-
dy) dodane do żywności i napojów 
w czasie produkcji (przez producenta) 
lub przygotowywania potraw (przez 
kucharza/konsumenta)

 c Cukry dodane oraz cukry naturalnie 
występujące w miodzie, syropach, 
sokach owocowych i koncentratach 
soku owocowego
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6%*E\*1%'%I*@)<)$0)&,2<?*&*@0=$,2<*&*/3A!"*&6!7()*
3'6!%(*#)-%'*J\*0,/B*'6!"2!*!*A()'6!"+,*9-*o*J\*FL\;?*
&,@%6%(%?*+"*/#)+,&%-!"*E*#)$2.!*9JLK*A:;*:31*&!72".*
-%#).=&*/()'6)-,2<*6&!56%-"*1,()* 6*-!"6-%26-,A?*
%:"*6-%A!"--,A*/0%0,/0,26-!"*&6$)/0"A*&/@%M-!@%*
A%/,*2!%(%*9%-4B body mass indexb;Hnp^*K?KFb*_\G*Zp^*
K?KEb*K?EJ;31B*D*A"0%%-%:!6!"*T"*n)$"-4%*!*&/#B*&,-
@%6%-)?*+"*'6!"2!?*@0=$"*/#)+,&%(,*A!-!A3A*E*#)$-
2.7*-%#).=&*/()'6)-,2<*'6!"--!"?*#)*$)@3*)1/"$&%2.!*
A!%(,*\KG*&!7@/6"*$,6,@)*&,/05#!"-!%*-%'&%4!*:31*
)0,()82!*&*#)$=&-%-!3*6*'6!"PA!?*@0=$"*-!"*#!(,*-%-
#).=&*/()'6)-,2<*:31*/#)+,&%(,*."*&*-!"&!":@!2<*!:)-
82!%2<*9NY^*E?\Kb*_\G*Zp^*E?mJb*E?qJ;32B*D,-!@!*1%-
'%I*6*$%-')A!6%2.5*/5*64)'-"*6*)1/"$&%2.%A!*6*1%-
'%I* @)<)$0)&,2<B*n"0%%-%:!6%*n%:!@* !* &/#B* m* 1%-
'%I*6*$%-')A!6%2.5*9-*o*_qq;*0%@+"*#)0&!"$'6!(%*$=+-
-!27*&*#$6,$)82!"*A%/,*2!%(%*#)A!7'6,*'6!"PA!*/#)-
+,&%.52,A!*-%#)."*/()'6)-"*%*'6!"PA!*-!")0$6,A3-
.52,A!* 0%@!2<* #(,-=&* 9$=+-!2%* 8$"'-!2<*&%+)-,2<^*
K?mLb*_\G*Zp^*K?Eqb*K?\K;31B*D*A"0%%-%:!6!"*d%!/"$*
!*&/#B*&,@%6%-)*-"4%0,&-,*&#(,&*-%*/0%-*)'+,&!"-
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-!%*#)#$6"6* 6%/07#)&%-!"*-%#).=&* /()'6)-,2<*&)-
'5*0,:@)*&*4$3#!"*'6!"2!*6*-%'&%45*9/0%-'%$,6)&%-%*
$=+-!2%*8$"'-!2<^*K?mKb*_\G*Zp^*K?Emb*K?LQ;33.
 !"2)*!--"*'%-"*#$6,-)/65*1%'%-!%*@)<)$0)&"*%-%-
:!63.52"* &#(,&* -%*A%/7* 2!%(%* 3* '6!"2!* /#)+,&%-!%*
EKKG*/)@=&B*e3"$1%2<*!*&/#B*&*A"0%%-%:!6!"*q*1%-
'%I*@)<)$0)&,2<*9-*o*mL*LFK;*&,@%6%:!*6-%A!"--"?*
2<)P*-!"&!":@!"*6*3&%4!*-%*"O"@0*@:!-!26-,?*6&!7@/6"-
-!"*Hnp*."',-!"*3*'6!"2!*#)-!+".*QB*$)@3*+,2!%*9/#)+,-
&%-!"*)@B*J\K*A:*/)@3*'6!"--!"*#$6"6*$)@*6&!7@/6%-
()*)*LG*Hnp*6C/2)$";34B*h*'6!"2!*/0%$/6,2<*-!"*/0&!"$-
'6)-)*6&!7@/6"-!%*#$6,$)/03*A%/,*2!%(%B*[626"4=:-5*
4$3#5*$,6,@%*/5*A%("*'6!"2!*r*JB*$B+B*s*&*."'-,A*6*1%-
'%I*@)<)$0)&,2<*&,@%6%-)?*+"*3*'6!"2!*6*#$%&!'()-
&,A*Hnp*$"43:%$-!"*)0$6,A3.52,2<*/)@!*)'*JB*$B+B*$,-
6,@)*&,/05#!"-!%*-%'&%4!*&*LB*$B+B*1,()*)*mKG*&,+-
/6"*-!+*&*4$3#!"?*@0=$%*-!"*/#)+,&%(%*/)@=&35B*>$6"-
4:5'* /,/0"A%0,26-,* Z$)&<CD<!0"t%* )2"-!%.52,* #)-
6%*1%'%-!%A!*@)<)$0)&,A!* 0%@+"*1%'%-!%*#$6"@$)-
.)&"*)$%6*$"0$)/#"@0,&-"*s*26,:!*0"*)*-!+/6".*&!%$,-
4)'-)82!*A"0)'):)4!26-".*s*-!"*&,@%6%(*&#(,&3*/#)-
+,2!%*EKKG*/)@=&*)4=("A*&*4$3#!"*'6!"2!*&*&!"@3*
1.-EqB*$B+B*-%*#%$%A"0$,*/0%-3*)'+,&!"-!%36B*
 !"*6!'"-0,]@)&%-)*1%'%I*@)<)$0)&,2<*%-!*1%'%I*
6*$%-')A!6%2.5?*@0=$"*%-%:!6)&%(,1,*&#(,&*23@$=&*
&):-,2<?* /#)+,&%-,2<* &,(526-!"* &* #)/0%2!* /0%-
(".?*-%*A%/7*2!%(%*3*'6!"2!37B*>$6"4:5'*0%@!2<*1%'%I*
#$6"#$)&%'6)-,*&*#)#3:%2.!*')$)/(,2<*&,@%6%(*-!"-
@)$6,/0-,*&#(,&*0,2<*23@$=&*-%*#$6,$)/0*A%/,*2!%-
(%38B* D,/)@)@%:)$,26-"* #$6"@5/@!* !* '"/"$,?* )#$=26*
6-%26-".* !:)82!* 23@$=&* &):-,2<?* 6%&!"$%.5* ')'%0-
@)&)*-!"@)$6,/0-"*-%/,2)-"*@&%/,*0(3/626)&"B* !"*
A%*$%2.)-%:-,2<*#)'/0%&?*%1,*3A-!"./6%P*-"4%0,&-
-,*&#(,&*1)4%0)"-"$4"0,26-,2<*'"/"$=&*26,*#$6"-
@5/"@*-%*A%/7*2!%(%*3*'6!"2!B*

Choroby układu sercowo-naczyniowego
u%@* ')05'* )#31:!@)&%-)* -!"&!":"* 1%'%I* @)<)$0)-
&,2<*%-%:!63.52,2<*&#(,&*23@$=&*&):-,2<*-%*&,-
/07#)&%-!"*26,--!@=&*$,6,@%*2<)$=1*3@(%'3*/"$2)-
&)C-%26,-!)&"4)39-46B*Z678P*6*-!2<*#)0&!"$'6!(%*-!"-
@)$6,/0-,*&#(,&*-%#).=&*/()'6)-,2<*-%*$,6,@)*&,-
/05#!"-!%*6"/#)(3*A"0%1):!26-"4)?*6%13$6"I*4)/#)-
'%$@!* :!#!')&".* )$%6* -%'2!8-!"-!%* 070-!26"4)B* u"'-
-%@* )4$%-!26)-%* :!261%* 0,2<*1%'%I?* 267/0)* !2<*-!-
/@%*.%@)8P*A"0)'):)4!26-%*!*1$%@*#)0&!"$'6"-!%*&,-
-!@=&*&* !--,2<* #)#3:%2.%2<* -%@%63.5* )/0$)+-)8P*
&*&,2!54%-!3*&-!)/@=&*!*O)$A3()&%-!3*-%*!2<*#)'-
/0%&!"*6%:"2"IB*

Cukrzyca typu 2
H$%@* ."/0* 1%'%I* )2"-!%.52,2<* 6&!56"@* #)A!7-
'6,*/#)+,2!"A*23@$=&*&):-,2<*%* $,6,@!"A*$)6&)-
.3*23@$6,2,* 0,#3*J*3*'6!"2!* !*A()'6!"+,B*S%-"*#)-
2<)'652"* 6* 1%'%I* &* #)#3:%2.!* ')$)/(,2<* &/@%63-
.5* ."'-%@* -%* &,/07#)&%-!"* &,+/6"4)* $,6,@%* $)6-

&).3*0".*2<)$)1,*&*#$6,#%'@3*/#)+,&%-!%*-%#).=&*
/()'6)-,2<EF?LF.

Niealkoholowa choroba stłuszczeniowa 
wątroby
 !"%:@)<):)&%* 2<)$)1%* /0(3/626"-!)&%* &50$)1,*
9%-4B non-alcoholic fatty liver disease,  eivS;* ."/0*
&,$%6"A*3/6@)'6"-!%*-%$65')&"4)*&*#$6"1!"43*)0,-
()82!B*D,'%."*/!7*."'-%@?*+"*#)6%*26,--!@%A!*$,6,@%*
6&!56%-,A!*0,#)&)*6*)0,()82!5*&*$)6&).3*0".*#%0)-
:)4!!*/626"4=:-5*$):7*A)+"*)'4$,&%P*0%@+"*O$3@0)6%B*
X&!56"@*-!"%:@)<):)&"4)*6%#%:"-!%*/0(3/626"-!)&"-
4)*&50$)1,*.%@)*#)/0%2!*#)/07#3.52"4)*3/6@)'6"-!%*
&50$)1,*&*#$6"1!"43* eivS*6"*/#)+,2!"A*O$3@0)6,*
&,@%6%-)* )/0%0-!)* &* 1%'%-!%2<* %/)2.%2,.-,2<48B*
D26"8-!"./6,* /,/0"A%0,26-,* #$6"4:5'* #!8A!"--!2-
0&%*1%'%I*-%'*6&!56@!"A* eivS*6"*/#)+,2!"A*23-
@$=&*#$)/0,2<*9Q*1%'%I*)1/"$&%2,.-,2<*!*JE*1%'%I*
!-0"$&"-2,.-,2<*3*')$)/(,2<*!*'6!"2!;*-!"*&,@%6,&%(*
82!/("4)*6&!56@3*6"*/#)+,2!"A* O$3@0)6,?*/%2<%$)6,*
:31*/,$)#3*4:3@)6)&)CO$3@0)6)&"4)?*%*$%26".*&/@%-
6,&%(* -%* 3'6!%(* -%'A!"$-"4)* /#)+,2!%* "-"$4!!* #)-
2<)'652".*6*23@$=&*#$)/0,2<49B*

Wartości odżywcze 
[#)+,&%-!"*1)4%0)"-"$4"0,26-,2<*#)@%$A=&*6%&!"-
$%.52,2<*23@$,*&):-"*')/0%$26%*4(=&-!"*"-"$4!!?*-!"*
6%#"&-!%.52*."'-)26"8-!"*)'#)&!"'-!".*!:)82!*/@(%'-
-!@=&* )'+,&26,2<B*  %'A!%$* 23@$=&*&):-,2<*A)-
+"*&#(,&%P*-%*)4$%-!26"-!"*/#)+,2!%*1%$'6!".*&%$0)-
82!)&,2<*#)@%$A=&*!*&*@)-/"@&"-2.!*#$)&%'6!P*')*
-!"')1)$3*A%@$)/@(%'-!@=&?*&!0%A!-*!*/@(%'-!@=&*
A!-"$%:-,2<B*H$%@*."/0*1%'%I*)2"-!%.52,2<*0)*$,6,-
@)*&* #)#3:%2.!* '6!"2!72".B* [,/0"A%0,26-,* #$6"4:5'*
1%'%I*)1/"$&%2,.-,2<*#$6"#$)&%'6)-,2<*&*#)#3-
:%2.!*')$)/(,2<*#)0&!"$'6!(*."'-%@*0%@!"*$,6,@)*&*)'-
-!"/!"-!3*')*/@(%'-!@=&*A!-"$%:-,2<\KB*

Próchnica
Z3@$,*&):-"*/5*."'-,A*6*4(=&-,2<*26,--!@=&*)'#)-
&!"'6!%:-,2<*6%*$)6&=.*#$=2<-!2,B*[0%-)&!5*#)+,&-
@7* ':%* 1%@0"$!!* )1"2-,2<* -%* #(,02"* -%671-".?* @0=-
$"*&*#$)2"/!"* O"$A"-0%2.!*#$6"@/60%(2%.5* ."*&*@&%-
/,?* )1-!+%.52* #V*&* .%A!"* 3/0-".B* u"8:!* "@/#)6,2.%*
-%*@&%/,*#$6"&%+%*-%'*#$)2"/%A!*$"A!-"$%:!6%2.!?*
')2<)'6!*')*'"A!-"$%:!6%2.!*/6@:!&%?*$)6#%'3*0&%$-
',2<* 0@%-"@* 671%* !* 0&)$6"-!%* /!7*31,0@351B* !"@)-
$6,/0-"*'6!%(%-!"*23@$=&*&):-,2<*)1"2-,2<*&*-%-
#).%2<* /()'6)-,2<?* /)@%2<* )$%6* &*A!)'6!"* 6&!7@-
/6)-"*."/0*')'%0@)&)*-!/@!A*#V*0,2<*#(,-=&?*@0=$"*
6&,@:"*-!"*#$6"@$%26%*\51.
D* )/0%0-!2<* :%0%2<* )#31:!@)&%-)* @!:@%* /,/0"A%-
0,26-,2<*#$6"4:5'=&*1%'%I*)1/"$&%2,.-,2<*9&*0,A*
@)<)$0)&,2<*!*#$6"@$).)&,2<;?*@0=$"*)2"-!(,*&#(,&*
#$)'3@0=&* 6%&!"$%.52,2<* 23@$,* &):-"* -%* &,/07-
#)&%-!"* !R:31* $)6&=.* #$=2<-!2,EF?\JC\\.*>)0&!"$'6!(,*
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)-"?*+"*267/0/6"*!*&*&!7@/6,2<*!:)82!%2<*/#)+,&%-!"*
23@$=&*&):-,2<*/#$6,.%*$)6&).)&!*#$=2<-!2,B*Y,6,-
@)*0)*')0,26,*6%$=&-)*671=&*A:"26-,2<?*.%@*!*/0%-
(,2<?*1"6*&64:7'3*-%*#)/0%P* /#)+,&%-,2<* 23@$=&*
9O)$A%*/0%(%?*-%#)."*/()'6)-";52.*h*'6!"2!*267/0)*/#)-
+,&%.52,2<*-%#)."*/()'6)-"?*/)@!*)&)2)&"*!*/()',-
26"*$,6,@)*&,/05#!"-!%*31,0@=&*671=&*&6$%/0%*)'-
#)&!"'-!)* )* QKG* 9NY^* E?QEb* _\G* Zp^* E?J_b* J?KE;?*
)*JKG* 9NY^*E?JKb* _\G*Zp^* E?KJb* E?LJ;* )$%6*#)-%'*
J*$%6,* 9NY^*J?JLb*_\G*Zp^*E?EQb*L?mL;52B*X&!7@/6)-
-"* $,6,@)* $)6&).3* #$=2<-!2,* ')0,26,* 0%@+"* '6!"2!*
!*A()'6!"+,*/#)+,&%.52,2<*23@$,*&):-"*1"6#)8$"'-
-!)*#$6"'*/-"A55.

D* /,/0"A%0,26-,A* #$6"4:5'6!"* #!8A!"--!20&%*
#$6,4)0)&,&%-,A* ':%*DVN* %-%:!6)&%-)* #$)2"--
0)&,*#$=4*/#)+,2!%*23@$=&*&):-,2<*&*'!"2!"*&*)'-
-!"/!"-!3* ')* $,6,@%* $)6&).3* #$=2<-!2,52B* [0&!"$-
'6)-)?* +"* $,6,@)* 0)* 6-%A!"--!"*A%:"."?* ."8:!* /#)-
+,2!"* 23@$=&* &):-,2<* -!"* #$6"@$%26%* EKG* "-"$-
4!!* 2%(@)&!0".B* >)-%'0)* 1%'%-!%* "#!'"A!):)4!26-
-"* #$)&%'6)-"* &* u%#)-!!?* 4'6!"* &* &,-!@3* '6!%-
(%I*&)."--,2<*')/6()*')*$"/0$,@2,.-"4)*)1-!+"-!%*
@)-/3A#2.!*23@$=&*&):-,2<?*&,@%6%(,?*+"*$,6,@)*
#$=2<-!2,*/#%'%*."/626"*1%$'6!".*-%*/@30"@*$"'3@-
2.!*#)'%+,*23@$=&*&):-,2<*')*&%$0)82!*r*\G*"-"$-
4!!*2%(@)&!0".52.

Niskokaloryczne substancje słodzące
 !/@)@%:)$,26-"* /31/0%-2."* /()'652"* 9 [[;* 0)*
6&!56@!*)*/()'@!A*/A%@3?*%:"*6"$)&".* :31*-!"#$6"-
@$%26%.52".* @!:@3* @!:)@%:)$!!* "-"$4"0,26-)82!B* [0)-
/)&%-"*/5*&*#$6"A,8:"*/#)+,&26,A*&*2":3*6%/05-
#!"-!%*23@$=&*&):-,2<B*N1-!+%.5*@%:)$,26-)8P*#$)-
'3@0=&?* 6%2<)&3.52* ."'-)26"8-!"* !2<*&%:)$,*/A%-
@)&"15.*D* >):/2"* ')#3/626)-,2<* ')* /0)/)&%-!%*
&* #$)'3@0%2<* /#)+,&26,2<* ."/0* EE* /31/0%-2.!* !--
0"-/,&-!"* /()'652,2<^* %2"/3:O%ACd* 9g_\K;?* %/#%$-
0%A*9g_\E;?*/=:*%/#%$0%AC%2"/3:O%A*9g_QJ;?*2,@:%-
A!-!%-*9g_\J;?*-")<"/#"$,',-%*SZ*9g_\_;?*/%2<%-
$,-%* 9g_\L;?* /3@$%:)6%* 9g_\\;?* 0%3A%0,-%* 9g_\F;?*
-")0%A* 9g_QE;?* "$,0$,0):* 9g_Qq;?* 4:!@)6,',* /0"&!)-
:)&"* 9g_QK;?* )$%6* F* #):!):!^* /)$1!0):* 9gLJK;?* A%--
-!0):* 9gLJE;?* !6)A%:0* 9g_\m;?* A%:0!0):* 9g_Q\;?* :%@-
0!0):* 9g_QQ;?* @/,:!0):* 9g_QF;?* "$,0$,0):* 9g_Qq;56B* >)-
&/6"2<-!"*/0)/)&%-"*/5*)-"*AB!-B*&*-%#).%2<*1"6-
%:@)<):)&,2<* )6-%26)-,2<* .%@)* jlightk?* j6"$)k* :31*
jsugar-freek?* '+"A%2<* !*A%$A):%'%2<?* /()',26%2<?*
#$6"0&)$%2<*A:"26-,2<*9.)43$0%2<?*:)'%2<?*#3''!--
4%2<;?* A%.)-"6%2<?* /()'6!@%2<* ')* @%&,* !* <"$1%0,*
)$%6*&*43A%2<*')*+32!%B
H%'%-!%*#$)&%'6)-"*&*&%$3-@%2<*:%1)$%0)$,.-,2<*
&,@%6%(,?*+"*#)'%&%-!"* [[*$"'3@3."*@$=0@)0$&%-
:"*@)A#"-/%2,.-"*/#)+,2!"*"-"$4!!?*2)*A)+"*6A-!".-
/6%P*$,6,@)*-%'&%4!*!*)0,()82!57.
D* )/0%0-!)* )#31:!@)&%-,A* /,/0"A%0,26-,A* #$6"-
4:5'6!"* 6* A"0%%-%:!65* 1%'%I* YZT* #$6,4)0)&%-,A*

':%*DVN*&,@%6%-)?*+"*&*#)$=&-%-!3*')*/%2<%$)6,*
 [[*&#(,&%.5*&*@)$6,/0-,*/#)/=1*-%*Hnp*3*'6!"2!*
6*#$%&!'()&,A*/0%-"A*)'+,&!"-!%* 96C/2)$"^* CK?E\b*
_\G* Zp^* CK?EFb* CK?EJb* -* o* \Jq;58B* S%-"* ')0,2652"*
&#(,&3* [[*-%*A%/7*2!%(%*/5*/#$6"26-"B*h*'6!"2!*
6*#$%&!'()&,A*/0%-"A*)'+,&!"-!%*#)'%&%-!"* [[*
-!"*&#(,&%*-%*#$6,$)/0*A%/,*2!%(%* 9CK?QK*@4b*_\G*
Zp^*CE?mmb*K?ELb*-*o*LQF;?*3*'6!"2!*6*-%'&%45*!*)0,-
()82!5*%/#%$0%A*#)'%&%-,*&*0$%@2!"*)'2<3'6%-!%?*
&*#)$=&-%-!3*6*#:%2"1)?*@)$6,/0-!"*&#(,&%*-%*A%-
/7*2!%(%*9CK?F\*@4?*CE?Kqb*CK?Lmb*-*o*\F;58B*D"*&/6,/0-
@!2<*m*6!'"-0,]@)&%-,2<*1%'%-!%2<*YZT*&,@%6%-
-)*A-!"./6"*/#)+,2!"*"-"$4!!*&*#)$=&-%-!3*6*/%2<%-
$)65B* %0)A!%/0*&*#)."',-26,2<*1%'%-!%2<*YZT*-!"*
/0&!"$'6)-)*&#(,&3*  [* -%* !--"*&,1$%-"* %-0$)-
#)A"0$,26-"*&/@%M-!@!*/0%-3*)'+,&!"-!%?*-%*3263-
2!"* /,0)82!?* %#"0,0?* 2!8-!"-!"* 070-!26"* )$%6* #)6!)A*
0$=.4:!2"$,'=&B*D* ."'-,A* 1%'%-!3* YZT* &,@%6%-)*
-!"@)$6,/0-,* &#(,&*   [* -%* #)6!)A* 2<):"/0"$):3*
9K?LL*AA):Rvb*_\G*Z:^*K?mmb*K?\Qb*-*o*L\;\q?\_.
n"0%%-%:!6%*d%$%:"w!*!*&/#B*')0,2652%*1%'%I*@)<)$-
0)&,2<*&,@%6%(%*&!7@/6"*)*E\G*$,6,@)*&6$)/03*Hnp*
3*'6!"2!*/#)+,&%.52,2<* [[*&*#)$=&-%-!3*6*'6!"P-
A!?* @0=$"* !2<* -!"* #$6,.A)&%(,* 9NY^* E?E\b* _\G*Zp^*
E?KQb*E?J\;QKB*T%@+"*A"0%%-%:!6%*Y"!'%*!*&/#B*)1".-
A3.52%* m* 1%'%-!%* @)<)$0)&"* #)0&!"$'6!(%* ')'%0-
-!5* @)$":%2.7* #)A!7'6,* /#)+,&%-!"A* [[* %*&6$)-
/0"A*Hnp*98$"'-!%*&%+)-%*@)$":%2.%^*K?KJmb*_\G*Zp^*
K?KKQb*K?KLEb*>*r*K?KE;61.
D#(,&* [[*-%* $,6,@)* $)6&).3*#$=2<-!2,* ."/0* /(%-
1)* #)6-%-,B* u%@* ')05'* )#31:!@)&%-)* J* /,/0"A%-
0,26-"* #$6"4:5',* #!8A!"--!20&%* 6*A"0%%-%:!65* 1%-
'%I* YZT* ')0,2652"* ."',-!"* @/,:!0):3* s* )1%* )* $=+-
-,2<?*-!"/#=.-,2<*&,-!@%2<B*D*#!"$&/6,A*s*u%-%-
@!$%A*!*&/#B*9-*o*ELqF*'6!"2!;*s*/0)/)&%-!"*@/,:!0)-
:3*6A-!"./6%()*8$"'-!)*)*E?K_*9_\G*Zp^*K?qmb*E?mL;*
:!2617* 671=&* ')0@-!70,2<* #$=2<-!25* 96"#/30,2<?*
1$%@3.52,2<* :31* &,#"(-!)-,2<;62B* u"'-%@* '$34%?*
$=&-):"4:"* )#31:!@)&%-%* A"0%%-%:!6%* n%$4<%:%-
-!*!*&/#B*9-*o*JFm_;?*-!"*&,@%6%(%*.3+*/@30"26-)82!*
#)'%&%-!%*@/,:!0):3*&*6A-!"./6"-!3*$,6,@%*$)6&)-
.3*#$=2<-!2,63.

Zalecenia dotyczące spożywania  
cukrów wolnych 
X!'"-0,]@)&%-)* \* $"@)A"-'%2.!* )* 6%/!743* A!7-
'6,-%$)')&,A* )$%6* E* )#31:!@)&%-5* ':%* #)#3:%-
2.!* #):/@!".* x* &/6,/0@!"* ')0,265* /#)+,&%-!%* 23-
@$=&*&):-,2<*:31*')'%-,2<*!*3@%6%(,*/!7*&*:%0%2<*
JKE\CJKEq*9Tabela 1;B*

Komentarze i wnioski
T"$A!-* j23@$,* &):-"k?* 6'"]-!)&%-,* #$6"6* DVN*
!*)'-)/652,*/!7*')*A)-)C* !*'!/%2<%$,'=&*')'%&%-
-,2<*')*+,&-)82!*)$%6* 0,2<*-%03$%:-!"*&,/07#3.5-
2,2<*&*A!)'6!"?*/,$)#%2<*!*/)@%2<*)&)2)&,2<?*#)-
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Tabela 1. Podsumowanie najważniejszych zaleceń dotyczących spożycia cukrów u dzieci i młodzieży

Zalecenia Podsumowanie 
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 a Spożycie cukrów należy ograniczyć do mniej niż 10% zapotrzebowania kalorycznego
 a Nadmierne spożycie cukrów wolnych obniża jakość diety poprzez zwiększenie ilości energii bez równoczesnego zapewnienia 

dodatkowych wartości odżywczych 
 a Istnieje związek pomiędzy spożyciem cukrów wolnych a masą ciała i próchnicą zębów
 a Nadmierny przyrost masy ciała związany ze spożyciem cukrów wolnych wynika z nadmiernego poboru energii
 a Należy rozważyć ograniczenie spożycia cukrów wolnych do mniej niż 5% całkowitego zapotrzebowania kalorycznego 

ze względu na możliwość dalszej redukcji ryzyka próchnicy zębów (zalecenie warunkowe z powodu ograniczonych dowodów 
naukowych)

 a Nieznane są negatywne skutki zmniejszenia spożycia wolnych cukrów do mniej niż 5% całkowitego zapotrzebowania 
kalorycznego

 a Zalecenia nie dotyczą osób pozostających na dietach leczniczych 
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 a Wyniki badań kohortowych wskazują, że zarówno większe, jak i częstsze spożycie cukrów wolnych w diecie wiąże się z większym 
ryzykiem próchnicy zębów

 a Wyniki badań RCT wskazują, że spożywanie przez dzieci i młodzież napojów słodzonych cukrami wolnymi, w porównaniu 
z napojami słodzonymi NSS, skutkuje większym przyrostem masy ciała i wzrostem BMI

 a U dzieci ≥ 2. roku życia zalecane jest przeciętne spożycie cukrów wolnych nieprzekraczające 5% całkowitego zapotrzebowania 
kalorycznego 

 a Cukry wolne powinny być zastąpione: skrobią, cukrami naturalnie występującymi w komórkach roślinnych, laktozą naturalnie 
występującą w mleku i jego przetworach u osób spożywających nabiał (zalecenie dotyczy jedynie osób z prawidłowym BMI)

 a Należy zminimalizować spożycie napojów słodzonych
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 a Soków owocowych nie należy wprowadzać do diety niemowląt, nie zapewniają bowiem dodatkowych korzyści odżywczych 
(wyjątek: wskazania ze względów klinicznych)

 a Spożycie soku powinno być ograniczone do:
– 120 ml/dobę – od 1. do 3. r.ż.
– 150-180 ml/dobę – od 4. do 6. r.ż.
– 240 ml/dobę – od 7. do 18. r.ż. 

 a Spożywanie soków owocowych nie wiąże się z dodatkowymi korzyściami w porównaniu ze spożywaniem owoców
 a Należy zachęcać dzieci do spożywania całych owoców i prowadzić edukację na temat korzyści płynących z błonnika  

oraz dłuższego czasu spożywania pokarmów zapewniających porównywalną liczbę kalorii 
 a Nadmierne spożycie soków może prowadzić do zaburzeń stanu odżywienia (nadwagi, niedowagi), biegunki, wzdęć, próchnicy
 a Soków nie powinno się podawać z butelek ani kubków „niekapków”, które pozwalają małym dzieciom na łatwe spożywanie soku 

przez cały dzień 
 a Dzieci nie powinny otrzymywać soku przed snem
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 a Informacja o zawartości cukrów wolnych powinna być wyszczególniona na etykietach składu żywności i wyrażona zarówno 
w gramach, jak i w procentach dziennego zapotrzebowania kalorycznego

 a U dzieci i młodzieży ≥ 2.-18. r.ż. spożycie cukrów wolnych nie powinno przekraczać 5% zapotrzebowania kalorycznego 
 a Spożycie cukrów wolnych przez dziewczynki w zależności od wieku nie powinno przekraczać 15-28 g (3,5-7 łyżeczek), 

analogicznie u chłopców: 16-37 g (4-9 łyżeczek)
 a U niemowląt i małych dzieci do 2. r.ż. spożycie cukrów wolnych powinno być jeszcze niższe 
 a Niemowlęta nie wymagają podawania cukrów wolnych 
 a Nadmierne spożycie cukrów wolnych, szczególnie w postaci płynnej, zwiększa ryzyko próchnicy oraz otyłości u dzieci i młodzieży 
 a Zastąpienie napojów słodzonych wodą zmniejsza przyrosty masy ciała i ryzyko otyłości
 a Napoje i produkty zawierające cukier należy zastąpić wodą; w przypadku przetworów mlecznych – niesłodzonymi napojami/

produktami mlecznymi z laktozą w ilości naturalnie występującej w mleku
 a Cukry wolne powinny być spożywane jako część głównego posiłku, a nie jako przekąski
 a Zastąpienie cukrów wolnych NSS może krótkookresowo zmniejszyć spożycie energii, ale ich długofalowa skuteczność w redukcji 

masy ciała u dzieci i młodzieży pozostaje nieznana
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 a Dowody naukowe wskazują na związek pomiędzy spożyciem cukrów dodanych a większym spożyciem energii oraz 
zwiększonym ryzykiem otyłości, w tym brzusznej

 a Cukry dodane można bezpiecznie spożywać w małych ilościach jako część dobrze zbilansowanej diety – nie ma danych 
wskazujących na bezpieczny próg spożycia cukrów dodanych

 a Zaleca się spożywanie napojów słodzonych poniżej 240 ml/tydz.
 a Z uwagi na ryzyko chorób układu sercowo-naczyniowego wynikające ze spożycia cukrów dodanych zaleca się, aby dzieci 

i młodzież spożywali ≤ 25 g (100 kcal lub ≈ 6 łyżeczek do herbaty) cukrów dodanych dziennie
 a U dzieci poniżej 2. r.ż. należy unikać w diecie cukrów dodanych 
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 a W populacji polskiej powyżej 1. r.ż. udział cukrów prostych w diecie nie powinien przekraczać 10% zapotrzebowania 
energetycznego

 a Ograniczenie spożycia cukrów wolnych poniżej 5% dziennego zapotrzebowania na energię jest aktualnie trudne  
do zrealizowania ze względu na brak regulacji prawnych dotyczących znakowania cukrów wolnych na etykietach produktów 
oraz brak narzędzi do obliczenia tej wartości w diecie
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&!-!"-*1,P*#)&/6"2<-!"*/0)/)&%-,*&*)6-%26"-!%2<*
#$)'3@0=&*/#)+,&26,2<B
Z3@$)A* /#)+,&%-,A* .%@)* 2678P* -!"-%$3/6)-,2<*
M$='"(* $)8:!--,2<* 0)&%$6,/65* 6&,@:"* !--"* /@(%'-!-
@!* #)@%$A)&"?*&* 0,A* 1()--!@B* >)-%'0)* 26%/* /#)-
+,2!%*)$%6*&(%82!&)82!*]6,@)2<"A!26-"*0,2<*#)@%$-
A=&*&,'%.5* /!7* 6%#"&-!%P* :"#/6"*32632!"* /,0)82!?*
':%0"4)*23@$,*0"*#)&!--,*1,P*0$%@0)&%-"*.%@)*#)+5-
'%-%*2678P*')1$6"*61!:%-/)&%-".*'!"0,B
D!7@/6)8P* '%-,2<* @:!-!26-,2<* )* &#(,&!"* 23@$=&*
&):-,2<* )$%6* /31/0%-2.!* /()'652,2<* -%* 6'$)&!"*
'6!"2!* !* A()'6!"+,* #)2<)'6!* 6* 1%'%I* )1/"$&%2,.-
-,2<B*H%'%-!%*0"*)12!5+)-"*/5*$,6,@!"A*&,/05#!"-
-!%*1(7'=&*/,/0"A%0,26-,2<*!*:)/)&,2<?*6&!56%-,2<*
AB!-B* 6* ')1)$"A* #%2."-0=&* ')* 1%'%-!%?* 6A!"--)-
82!5*2"2<*&*$=+-,2<*#)#3:%2.%2<?*$=+-,A!*A"0)'%-
A!* )2"-,*&%$0)82!* )'+,&26".* '!"0,* !R:31* /6%2)&%-
-!"A* $)6A!%$=&* #)$2.!B*S)*&,-!@=&*1%'%I* )1/"$-
&%2,.-,2<* -%:"+,* #)'2<)'6!P* 6* )/0$)+-)82!5?* #)-
-!"&%+*A)45*6%$=&-)*6%-!+%P?* .%@* !* 6%&,+%P*"O"@-
0,*!-0"$&"-2.!B
[,/0"A%0,26-"*#$6"4:5',*1%'%I*6*$%-')A!6%2.5*)$%6*
1%'%I* @)<)$0)&,2<* &,@%63.5* -!"&!":@!?* %:"* 6-%-
A!"--,* &#(,&* )4$%-!26"-!%* /#)+,2!%* 23@$=&* &):-
-,2<*-%*6A-!"./6"-!"*#$6,$)/03*A%/,*2!%(%*3*'6!"2!B*
[#=.-)8P* &,-!@=&* &/@%63."?* +"* -%'A!"$-%* #)'%+*
23@$=&* &):-,2<?* /626"4=:-!"* &* #)/0%2!* -%#).=&*
/()'6)-,2<?* ."/0* !/0)0-,A* 26,--!@!"A* &#(,&%.5-
2,A* -%* 267/0)8P* &,/07#)&%-!%* -%'&%4!* !* )0,()82!*
3*'6!"2!B*
e@03%:-!"* 1$%@*&!%$,4)'-,2<* '%-,2<* ')0,2652,2<*
&#(,&3*/#)+,2!%*23@$=&*&):-,2<*#$6"6*'6!"2!*!*A()-
'6!"+*-%*26,--!@!*$,6,@%*2<)$=1*/"$2)&)C-%26,-!)-
&,2<?* eivS*)$%6*23@$6,2,*0,#3*JB*
[,/0"A%0,26-"*#$6"4:5',*1%'%I*@)<)$0)&,2<*&/@%-
63.5?*+"*/#)+,2!"*23@$=&*&):-,2<*."/0*4(=&-,A*'!"-
0"0,26-,A* 26,--!@!"A* $,6,@%* #$=2<-!2,* 3* '6!"2!*
!*A()'6!"+,B*
H$%@* &,/0%$26%.52,2<* '%-,2<* ')0,2652,2<* &#(,-
&3* /#)+,&%-!%* -%'A!"$-".* !:)82!* 23@$=&*&):-,2<*
-%* .%@)8P* '!"0,* 3* '6!"2!B* H!)$52* ."'-%@* #)'* 3&%-
47*&,-!@!*1%'%I*3*')$)/(,2<*)$%6*#)6!)A*/#)+,2!%*
23@$=&*&):-,2<*#$6"6*'6!"2!*!*A()'6!"+?*-%'A!"$-%*
#)'%+*0,2<*/@(%'-!@=&*A)+"*&#(,&%P*-%*6A-!"./6"-
-!"* @)-/3A#2.!* #$)'3@0=&* )*&,+/6".*&%$0)82!* )'-
+,&26".* !*&* @)-/"@&"-2.!* #$)&%'6!P* ')*-!"')1)$3*
A%@$)/@(%'-!@=&?* &!0%A!-* !* /@(%'-!@=&* A!-"$%:-
-,2<*&*'!"2!"B
[)@!*)&)2)&"*A%.5*&,+/65*&%$0)8P*)'+,&265*)'*-%-
#).=&* /()'6)-,2<B* [5* M$='("A*&!0%A!-* y&* 0,A* Z?*
zC@%$)0"-3?*{%&)-)!'=&?*@&%/3*O):!)&"4)*!*!--,2<*
&!0%A!-*6*4$3#,*H*9H

1
*?*H

2
*!*H

6
;|*)$%6*A!-"$%(=&*9-#B*

#)0%/3?*A%-4%-3?* O)/O)$3?*A%4-"63?*&%#-!%?*2,--
@3* !* /":"-3;66B* X%&!"$%.5* ."'-%@* 6-%26-5* !:)8P* 23-
@$=&*&):-,2<*)$%6*/@)-2"-0$)&%-".* "-"$4!!?*#$6"6*
2)?* #)')1-!"* ')* -%#).=&* /()'6)-,2<?* /#)+,&%-

-"*&*-%'A!%$6"*A)45*#)&)')&%P*61,0*'3+,*#$6,-
$)/0*A%/,*2!%(%*!*#$=2<-!27*671=&B*S)'%0@)&5*-!"-
@)$6,/0-5* @)-/"@&"-2.5* -%'A!"$-"4)* /#)+,&%-!%*
/)@=&*)&)2)&,2<*A)45*1,P*'):"4:!&)82!*6"*/0$)-,*
#$6"&)'3*#)@%$A)&"4)?*0%@!"*.%@*1!"43-@%?*&6'7-
2!%*26,*1=:"*1$632<%B*
D,-!@!* 1%'%I* ')0,2652,2<* &#(,&3* 6%/07#)&%-!%*
23@$=&* &):-,2<* -!/@)@%:)$,26-,A!* /31/0%-2.%A!*
/()'652,A!*-%*-%'&%47?*)0,()8P*)$%6*#$=2<-!27*/5*
-!"&,/0%$26%.52"?*%1,*/O)$A3()&%P*6%:"2"-!%*')0,-
2652"*!2<*/#)+,&%-!%*#$6"6*'6!"2!*!*A()'6!"+B*
X%:"2%-,*#$6"6*-!"@0=$,2<*1"6#!"26-,*A%@/,A%:-,*
#$=4*/#)+,2!%*23@$=&*&):-,2<*&*'!"2!"*'6!"2!*!*A()-
'6!"+,?*&,-)/652,*\G*2%(@)&!0".*"-"$4!!*'!"0,?* ."/0*
)#%$0,*-%*/(%1".*.%@)82!*'%-,2<*-%3@)&,2<*9DVN;*
)$%6*"@/0$%#):%2.!*&,-!@=&*1%'%I*&*#)#3:%2.!*')-
$)/(".*9[eZ ;B*H$%@*."'-%@*')&)'=&*&/@%63.52,2<*
-%*/6@)':!&)8P*6&!56%-5*6"*6A-!"./6"-!"A*#$6,.A)-
&%-!%*23@$=&*&):-,2<*#)-!+".*\G*2%(@)&!0"4)*6%-
#)0$6"1)&%-!%*@%:)$,26-"4)B*S:%0"4)*#$=4*\G*#$6,-
.70)* .%@)*2":*'6!%(%I* 6&!56%-,2<* 6"* 6A-!"./6"-!"A*
/#)+,2!%* 23@$=&* &):-,2<* 3* '6!"2!* #)&,+".* JB* $B+B*
D,'%."*/!7?*+"*#)'%+*23@$=&*&):-,2<*&*'!"2!"*-!"-
A)&:50* !*'6!"2!*#)-!+".*2B* $B+B*#)&!--%*1,P* ."/626"*
-!+/6%B*XA-!"./6"-!"*/#)+,2!%*')*0,2<*&%$0)82!*."/0*
A)+:!&"* ')* 6$"%:!6)&%-!%?* #)'* &%$3-@!"A* &/#=(-
'6!%(%-!%*A!7'6,*&/6,/0@!A!*!-0"$"/%$!3/6%A!^*$65-
'"A?* )$4%-!6%2.%A!* #)6%$65')&,A!?* @)-/3A"-0%-
A!?* #$)'32"-0%A!* +,&-)82!?* 8$)')&!/@%A!*-%3@)-
&,A!*)$%6*#$%2)&-!@%A!*/(3+1,*6'$)&!%B

Rekomendacje
 !"#$#%&!' ()*+$,-$#' ./)0+$&!' $12345'5)"%+$67'

/3,#,'(,&#$&'i 89)(,&#0

EB* %'A!"$-"*/#)+,&%-!"*23@$=&*&):-,2<*&*&!"@3*
$)6&).)&,A*A)+"*#$)&%'6!P*')*61,0*'3+"4)*#$6,-
$)/03*A%/,*2!%(%*!*#$=2<-!2,B

JB* %:"+,* '5+,P* ')* /#)+,2!%* 23@$=&*&):-,2<* #$6"6*
'6!"2!*)'*JB* $B+B* !*A()'6!"+*#)-!+".*\G*'6!"--"4)*
6%#)0$6"1)&%-!%*-%*"-"$4!7B*
S)#3/626%:-%*!:)8P*23@$=&*&):-,2<*&*'!"2!"*."/0*
6%:"+-%*)'*&%$0)82!*@%:)$,26-".*'!"0,*':%*)@$"8:)-
-".*#(2!*!*&!"@3*!*&,-)/!*)'*E\*')*Jq*4*9m?\CF*(,-
+"26"@;*'6!"--!"*':%*'6!"&2650*)$%6*)'*EQ*')*mF*4*
9LC_*(,+"26"@;*'6!"--!"*':%*2<()#2=&*9Tabela 2;B*
h*'6!"2!*#)-!+".*JB*$B+B*/#)+,2!"*23@$=&*&):-,2<*
#)&!--)*1,P*#$%&')#)')1-!"*."/626"*-!+/6"B*

mB*Z3@$,* #)&!--,* 1,P* /#)+,&%-"* &* /&).".* -%03-
$%:-".*#)/0%2!*x*&*8&!"+,2<R/3/6)-,2<*)&)2%2<?*
A:"@3*!*-!"/()'6)-,2<*#$)'3@0%2<*A:"26-,2<B

LB* %#)."* 6%&!"$%.52"* 23@$,* &):-"* 9/)@!* )&)2)&"?*
/,$)#,?*@)@0%.:"*)&)2)&"?* /()'6)-"*-%#)."* !* /()-
'6)-"*#$)'3@0,*A:"26-";*-%:"+,*6%/05#!P*&)'5*:31*
-!"/()'6)-,A!* -%#).%A!R#$)'3@0%A!* A:"26-,A!*
6%&!"$%.52,A!* :%@0)67* &* !:)82!* -%03$%:-!"* &,/07-
#3.52".*&*A:"@3*9Tabela 3;B
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\B*S6!"2!)A*&*EB*$B+B*-!"*-%:"+,*#)'%&%P*/)@=&*EKKGB*
D* 2":3* )4$%-!26"-!%* #)'%+,* 23@$=&* #$)/0,2<*
&*'!"2!"*'6!"2!*!*A()'6!"+,*6%:"2%*/!7^
*- #)A!7'6,*JB*%*mB*$B+B*#)'%+*/)@=&*EKKG*#)-!+".*
EKK*A:R')17b
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Tabela 2. Zalecane maksymalne spożycie cukrów wolnych w zależności od dziennego spożycia energii16

Dziewczynki Chłopcy

Wiek
(r.ż.)

Zapotrzebowanie 
energetyczne  

(kcal/dzień)

Maksymalne spożycie 
cukrów wolnych  

(< 5% energii) [g/dzień 
(łyżeczek/dzień)]

Zapotrzebowanie  
energetyczne  

(kcal/dzień)

Maksymalne spożycie 
cukrów wolnych  

(< 5% energii)
[g/dzień (łyżeczek/dzień)]

2-< 4 1200 15 (3,5) 1300 16 (4)

4-< 7 1500 18 (4,5) 1600 20 (5)

7-< 10 1800 22 (5,5) 1900 23 (5,5)

10-< 13 2000 24 (6) 2200 27 (6,5)

13-< 15 2200 27 (6,5) 2600 32 (8)

15-< 19 2300 28 (7) 3000 37 (9)

Tabela 3. Wartość energetyczna oraz zawartość cukrów wolnych w poszczególnych napojach słodzonych16

Rodzaj napoju 
Wartość energetyczna (kcal/100 ml)

minimum-maksimum
Cukry wolne (g/100 ml)
minimum-maksimum

Woda smakowa 4-18 1-4

Napoje sportowe 26-32 4-6

Herbaty mrożone 20-40 5-10

Napoje energetyzujące 45-49 11-13

Słodzone napoje gazowane 34-51 9-13

Nektary owocowe 24-60 5-16

Soki owocowe 23-71 5-17

1 łyżeczka = 4 g cukru
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