Cukrus — skanu, bet nesveika

Mitybos tyrimy duomenimis Lietuvos moksleiviy mityba néra palanki sveikatai ir daznai neatitinka
sveikos mitybos rekomendacijy: nepakankamai vartojama darzoviy ir vaisiy, griadiniy produkty, ypac
viso griido produkty, Zuvies.

Sumazejus fiziniam aktyvumui, padidéjus didelio kaloringumo maisto ir gérimy prieinamumui bei
dél to pasikeitus maitinimosi jpro¢iams ir gyvenimo budui, kartu su nutukimu daugéja kraujotakos
sistemos ligy, II tipo cukrinio diabeto, arterinés hipertenzijos atvejy, tam tikry rasiy vézio ir kity su
antsvoriu ir nutukimu susijusiy ligy. Lietuvos rinkoje yra dar gana daug sveikatai nepalankiy ir
palyginti maZzai sveikatai palankiy maisto produkty, t. y. maisto, turinéio mazesnj cukraus, druskos,
sociyjy riebaly rugsciy kiekj bei didesnj skaiduliniy medziagy kieki.

Cukrus neretai jvardijamas nuodais ar net ,,baltgja mirtimi“. Nors cukrus

yra lengvai jsisavinamas energijos Saltinis, natiraliai randamas daugelyje

A1 1\ vaisiy ir darzoviy, taciau pridétinis cukrus, naudojamas maisto produkty
Lv - gamyboje, siejamas su daugeliu sveikatos sutrikimy. Mokslininkai didelio cukry

kiekio vartojimg sieja su Sirdies ir kraujagysliy ligomis, sumazéjusiu imunitetu,
smegeny insultu, diabetu, antsvoriu, virSkinimo sutrikimais.

Cukriis — tai monosacharidai ir disacharidai, esantys maisto produktuose.

Pridétiniai cukriis — tai gérimo ar patiekalo gamybos metu jdéta sacharozé, fruktoze, gliukozé,
gliukozes sirupas, fruktozeés sirupas, gliukozés-fruktozés sirupas ir kity formy monosacharidai bei
disacharidai, taip pat cukris, esantys meduje, sirupuose, vaisiy sultyse ir vaisiy sulciy
koncentratuose.

Maisto produktai, kuriuose yra daug paprastyju angliavandeniy (cukry, gliukozés,
fruktozés, maltozés, medaus, kukuriizy sirupo ir kt.), 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, Zzmogus jaucia malonuma. Tikriausiai todél Zmonés
taip mégsta saldZius produktus, nuo kuriy palaipsniui atsiranda priklausomybé.

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.

1 saldainis gali turéti vidutiniS§kai 7-8 g arba

/ ) \ apie 1,5 arbatinio Saukstelio cukry, o
Su maistu per parg turétume gauti

: : kadangi jo yra ir kitur, nepastebésite kaip |
ne daugiau kaip 50 g cukry, arba ne pasieksite ir virSysite paros norma.
daugiau kaip 10 proc. paros maisto >
davinio energings vertés, o \
Pasaulio sveikatos organizacija Indelj grudétos varskés su uogomis sudaro
rekomenduoja siekti, kad §is 150 g, 0 100 gramy Sio produkto yra—13,9 g
kiekis nevir§yty 25 g, arba 5 cukraus. Taigi suvalgius nedidelj indelj Sio,
arbatiniy ‘s'auk‘s'te]iq per para. atrOdytl}, visai sveiko produkto, suvartojate
\ J 20 g cukraus, kas atitikty 5 Saukstelius.




Nesaikingas cukraus vartojimas laikomas danty éduonies rizikos veiksniu, ypac jei burnos
ertmés higiena yra bloga. Kuo dazniau vartojami maisto produktai ir gérimai, kurivose yra daug
cukraus, kuo ilgiau jie biina burnos ertméje, tuo didesné tikimybé, kad atsiras danty éduonis. Todél
patariama nevalgyti saldumyny tarp pagrindiniy valgymy ir reguliariai valyti dantis.

Saldumo skoniui suteikti kartais vartojami cukraus pakaitalai (aspartamas,
advantamas, ciklamatas, steviolio glikozidas, sacharinas, ksilitolis ir kt.), kurie maZiau
kaloringi, bet saldesni uz cukry.

Dazniausiai saldikliai naudojami perdirbty vaisiy ir darzoviy produkty, kakavos ir Sokolado
produkty, kramtomosios gumos, pusryciy dribsniy, smulkiyjy konditerijos kepiniy, padazy, gaiviyjy
gérimy gamybai.

Saldikliai, kaip ir pridétinis cukrus, siejami su jvairiapusiu poveikiu sveikatai.

Dirbtiniai saldikliai buvo sukurti siekiant sumazinti nutukimg ir atsparumg insulinui, jais pakei¢iant
pridétinio cukraus vartojimg. Mokslinéje literatiroje stebima daug prieStaravimy dél saldikliy
poveikio: daugelis tyrimy rodo, kad mazai kalorijy turinéiy saldikliy vartojimas nedaro didelés jtakos
apetitui ar alkiui, taciau yra tyrimy, rodanciy, kad saldikliy vartojimas gali padidinti apetita ar alkj.
Natiralas saldikliai, tokie kaip medus, fruktozé, kukurtizy sirupas yra kaloringesni ir brangesni,
negu dirbtiniai.

r Saldikliai néra sveikatai palankus ilgalaikis sprendimas. J

Cukraus kitais saldikliais pakeisti nerekomenduojama. Saldikliy naudojimas ilgalaikéje
perspektyvoje nesumaZzina vaiky nutukimo rodikliy (kai kuriy tyrimy duomenimis, ji netgi padidina)
ir yra siejamas su didesne 2 tipo cukrinio diabeto, Sirdies ir kraujagysliy ligy rizika. Tokj efekta
paaiskinan¢iy mechanizmy yra ne vienas: Zarnyno-smegeny rysio sutrikimas, nepalankiis Zarnyno
mikrobiotos poky¢iai, apetito didinimas (suvartojama daugiau kito maisto), tolerancijos saldumui
didinimas bei Kiti.

(Dauguma vaisiy, uogy bei darZoviy taip pat turi nemazai cukry, bet jie turi daug

skaiduliniy medziagy, dél 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 cukris i$ jy greitai patenka j kraujg bei
verciami riebalais, jos nelaikomos tokiomis naudingomis kaip vaisiai. )

Norint suzinoti, ar j maisto produkta papildomai jdéta cukraus arba kiek jame i§ viso yra cukry,
reikéty skaityti maisto produkty etiketes ir ziiiréti, ar sudedamyjy daliy sarase jrasyta ,,cukrus®,
,»gliukoze®, ,,fruktoze®, ,,gliukozés sirupas‘ ir pan., ir kiek cukry yra 100 g produkto.

Jei maisto produkto etiketéje uZrasyta ,,mazai cukruy“, vadinasi, 100 g kieto produkto
yra ne daugiau kaip 5 g arba 100 ml skysto produkto yra ne daugiau 2,5 g cukry, o jei |
produkta nebuvo jdéta jokiy cukry, taip ir raSoma — ,,nepridéta cukry®. Jei maisto produkte
natiiraliai yra cukry, gali biiti nurodyta — ,,produkto sudétyje yra natiiraliy cukry®.




Rekomenduoja rinktis maisto produktus, pazymétus ,,Rakto skylutés” simboliu. Juose yra

jdéta maziau cukry (taip pat druskos ir riebaly), lyginant su kitais t0oS pacios grupés maisto
produktais.
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