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NIE TAK StODKO JAK MYSLISZ... O CUKRZE

Drodzy Rodzice, wszyscy teraz, w tych wyjatkowych okolicznosciach duzo wiecej siedzimy w domach
i czesto zdarza nam sie podjadag, ot tak, z nudow!

Warto zwrdci¢ uwage na to, po co w takiej chwili siega Wasze dziecko. Najczesciej, niestety sg to
niezdrowe przekaski, ktdre zawierajg ogromne ilosci cukru.

/

—ar Na wstepie troche teorii.

Weglowodany, czyli CUKRY, powinny stanowic gtdwne zrodto energii dla organizmu. Weglowodany
sg ,paliwem”, ktére napedzajg organizm do prawidtowego funkcjonowania, a takze sg Zrédtem
glukozy, ktoéra jest niezbedna do pracy mdzgu, szczegdlnie podczas nauki i wzmozonej koncentracji.
Wyrdzniamy 2 rodzaje weglowodandw: weglowodany (cukry) proste, weglowodany (cukry)
ztozone. Cukry proste sg rozktadane szybciej niz cukry ztozone i powodujg gwattowny wzrost
poziomu glukozy we krwi. Zaletg weglowodanéw ztozonych jest dtuzszy czas ich trawienia i
wchtaniania w przewodzie pokarmowym. Energia uzyskiwana z takiego pozywienia jest przyswajana
stopniowo, a odczucie sytosci utrzymuje sie znacznie diuzej niz po zjedzeniu weglowodandéw
prostych (cukréw).

Wiemy juz, ze cukry proste nie sg dla nas dobre. Ale gdzie je znalez¢?

Do gtéownych zrédet cukrow prostych zalicza sie stodycze (m.in. ciastka, batoniki, wyroby
czekoladowe, lody, desery mleczne, cukierki), soki, wody smakowe i napoje stodkie gazowane lub
niegazowane. Istotnym Zréodtem bedzie rowniez wykorzystywanie cukru jako dodatku np. do
napojow cieptych czy przygotowywanych potraw.

Ponizej kilka przyktadow, ile cukru zawierajg niektdre produkty:

CUKIER W WYBRANYCH PRODUKTACH SPOZYWCZYCH
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Duzo prawda?



Ale to nie wszystko!

Nadmiar spozywanego cukru i stodkich produktéw moze przyczynic sie do:

* rozwoju otytosci, ktdra stanowi powazny problem zdrowotny dzieci i mtodziezy w kazdym wieku. Otytos¢
zwieksza ryzyko wystgpienia choréb m.in. choréb ukfadu krazenia, udaru moézgu, cukrzycy typu 2,
nadcis$nienia tetniczego a nawet niektérych nowotworéw

*czeste spozywanie stodyczy, a zwtaszcza cukierkow, lizakéw, karmelkdw oraz picie stodkich napojow przy
jednoczesnym braku higieny jamy ustnej moze prowadzi¢ réwniez do préchnicy

*stabej odpornosci organizmu spowodowanej rozwojem pasozytow, grzybow w ukt. pokarmowym

*gorszego funkcjonowania w szkole (w domu réwniez): dekoncentracja, wzrost agresji etc., niecheé¢ do
aktywnosci fizycznej

Zatem co zrobi¢?

ésprawdzajmy etykiety na produktach (czytajmy doktadnie sktad!!!), wyrabiajmy ten nawyk u dzieci

édawajmy dzieciom do picia gtéwnie wode, i/lub dodatkowo: mleko, niestodzone herbaty owocowe,
ziotowe, naturalne soki

éproponujmy zdrowsze rozwigzania: to produkty zbozowe powinny byé Zzrédtem weglowodanéw w
diecie dziecka. Istotng kwestig jest wybor produktéw zbozowych niskoprzetworzonych — pieczywa
petnoziarnistego, gruboziarnistych kasz (gryczana, jeczmienna peczak, jaglana), makaronow
petnoziarnistych, ryzu brazowego, ptatkéw naturalnych. Zrédtem weglowodandw sg réwniez warzywa,
nasiona, orzechy i owoce, cho¢ w tych drugich znajdujg sie naturalne cukry proste.

Puzo zdrowia, stodRiggo (tglko POBRY cukigr), mitggo zycial



