MAZINKIME PRIDETINIO CUKRAUS SUVARTOJIMA

Lietuvoje vienas gyventojas per metus suvartoja 31,2 kg cukraus, tai yra mazdaugl7 arbatiniy
Sauksteliy per diena, — tris kartus daugiau, nei rekomenduojama.

Pridétiniai cukris — tai gérimo ar patiekalo gamybos metu jdéta sacharozeé, fruktozé, gliukoze, gliukozés sirupas,
fruktozés sirupas, gliukozés-fruktozés sirupas ir kity formy monosacharidai bei disacharidai, taip pat cukriis, esantys
meduje, sirupuose, vaisiy sultyse ir vaisiy sul¢iy koncentratuose. Maisto produktai, kuriuose yra daug cukraus
paprastai turi labai mazai kity vertingy maisto medziagy, todél jie yra tik energijos Saltinis.

Teigiama, kad kai kraujyje padidéja cukraus kiekis, stimuliuojama ,: “.‘
nervy sistema, trumpam gali pageréti nuotaika, Zmogus jaucia . .
malonuma. Tikriausiai todél Zmonés taip mégsta saldzius produktus, %, ~ 7
nuo kuriy palaipsniui atsiranda priklausomybé. wol ot

Dauguma vaisiy, uogy bei darzoviy taip pat turi nemazai cukry, bet jie taip pat turi daug skaiduliniy medziagy,
del kuriy léciau vyksta cukry jsisavinimas. Be to, juose yra vitaminy, mineraliniy ir kity organizmui reikalingy
medZiagy. Vaisiy sultys skaiduliniy medZiagy turi maziau negu patys vaisiai, todél cukriis i§ jy greit patenka }
krauja bei ver¢iami riebalais, todél jos nelaikomos tokiomis naudingomis kaip vaisiai.

Lietuvos gyventojy mitybos tyrimy duomenys rodo, kad gyventojai cukry gauna
daugiau nei rekomenduojama, o vaikai suvartoja dar daugiau — kai kuriy tyrimy
duomenimis, net iki 400 proc., palyginti su rekomenduojama norma. Su maistu
per parg turétume gauti ne daugiau kaip 50 g cukry, arba ne daugiau kaip 10 proc.
paros maisto davinio energinés vertés, 0 Pasaulio sveikatos organizacija
rekomenduoja siekti, kad Sis kiekis nevirSyty 25 g, arba 5 arbatiniy Sauksteliy per
para.

4—6 mety vaikams rekomenduojama cukraus paros doze yra 19 g, arba 4
arbatiniai Sauksteliai (1 arbatinis Saukstelis lygus 4 g). Butent vaiky
maisto racione yra per daug saldinty produkty. Apie 30 proc. cukraus

kiekiovaikai gauna gerd ami saldintus, gazuotus gérimus,
vaisvandenius, sultis.

Maisto produktai, j kuriuos buvo dirbtinai pridéta cukraus, daznai yra labai kaloringi ir turi mazai vertingy maisto
medziagy. Valgydami tokj maista gauname daugiau kalorijy, nei reikia miisy organizmui, atsiranda jvairiy ligy

rizika:
e Danty éduonies
e Nutukimo

e Cukrinio diabeto
e Sirdies ir kraujagysliy ligy
e Kai kuriy vézio rusiy ir kt.

Rakto skyluté - pazyméti produktai turi kelis kartus maZziau riebaly, cukraus ir druskos, bei
daugiau maistiniy skaiduliniy medziagy.

Parengé: visuomenés sveikatos specialisté, vykdanti sveikatos priezitira mokykloje Edita Sulciené, remiantiswww.smlpc.It informacija.
El. pastas edita.sulciene@sveikatos-biuras.It, mob. tel. +370 672 90 424
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