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Cukrus ir pakaitalai:

SVEIKAS SAULES MIESTAS

ka verta zinoti?

———

Vis daugiau moksliniy tyrimy patvirtina, kad cukrus neigiamai veikia zmogaus sveikata, o
Pasaulio sveikatos organizacijos (PSO) duomenys rodo, kad ir becukriai saldikliai, daznai
sitlomi kaip ,,sveikesné* alternatyva, i$ tiesy néra draugiSkas sveikatai pasirinkimas.

Dirbtinis saldumas: kas is tiesy vyksta
masy kane?

‘/:) Saldikliai — saldumg suteikiantys produktai, galintys pakeisti cukry. Dazniausiai saldikliai yra
skirstomi j dirbtinius ir natiiralius.

(} Dirbtiniai saldikliai yra sintetiniai cukraus pakaitalai, kurie yra daug karty saldesni uz cukry,
todeél jy suvartojamas kiekis yra zymiai mazesnis. Taip pat Sie saldikliai yra patraukli cukraus
alternatyva, nes neturi kalorijy. D¢l Sios priezasties, vartodami saldiklius, nepridedame
papildomy kalorijy j savo maisto raciong.

(’_> Sveikatos apsaugos ministerija (SAM) primena: per didelis cukry vartojimas yra tiesiogiai
siejamas su padidéjusia 2 tipo diabeto, Sirdies ir kraujagysliy ligy, nutukimo, danty éduonies
ir net tam tikry vézio formy rizika. Ypac¢ pavojingi pridétiniai cukris, kuriy gausu gazuotuose
gérimuose, konditerijos gaminiuose ir pusgaminiuose. PSO rekomenduoja nevirSyti Sesiy
arbatiniy SaukSteliy cukraus per dieng suaugusiam Zmogui.

(} Nors saldikliai daznai rekomenduojami kaip sveikesnis pasirinkimas, naujausi tyrimai kelia
klausimy,déel jy poveikio medZziagy apykaitai, Zarnyno mikrobiotai ir apetitui. Kai kurie

rai gali skatinti insulino i8siskyrima, trikdyti gliukozés kontrole ar net sukelti stipresnj

saldymyny poreikj.

(} u 2023 metai PSO paskelbé rekomendacija, nenaudoti becukriy saldikliy kaip priemonés
svoriui kontroliuoti ar neinfekciniy ligy rizikai mazinti. Rekomendacija taikoma visiems
populiariausiems saldikliams: acesulfamui K, aspartamui, advantamui, ciklamatams,
neotamui, sacharinui, sukralozei, stevijai ir jos dariniams.

Dauguma vaisiy, uogy bei darzoviy turi nemazai cukry, bet jie taip pat turi daug
skaiduliniy medziagy, dél kuriy lé€iau vyksta cukry jsisavinimas. Be to, juose yra
vitaminy, mineraliniy ir kity organizmui reikalingy medZiagy.



5 patarimai kaip sumazinti cukraus
vartojima

(} Savo Seimoje skatinkite rinktis sveikatai palankius maisto produktus: Sviezius vaisius,
darzoves, viso grudo produktus. Daugiau gamindami namuose galite sumazinti pridétinio
cukraus kiekj dvigubai, palyginus su vieSojo maitinimo jstaigomis.

(} Atkreipkite démesj j maisto produkty sudedamasias dalis etiketéje. Venkite tokiy terminy
kaip didelés fruktozés kukuriizy sirupas, dekstroze, maltozé ar kity zodziy, kuriy galiing yra ,,-
0z¢”. Jei Sie cukriis — vieni i$ pirmy trijy ingredienty, tai reiskia, kad jy produkte yra daug
pavyzdziui, vietoje pomidory padazo, kuriame paprastai yra labai daug pridétiniy cukry, rinkités
pomidory pasta ar pomidory tyre.

O IeSkokite sveiky cukraus alternatyvy, pavyzdziui, uogos, vaisiai ir uogy ar vaisiy tyres. Taip
pat naudokite prieskonius: cinamong, vanile, kardamona, kurie padés sustiprinti saldumo pojiiti.

<>Vad0vaukités Sia cukry mazinimo strategija, kuri padés priprasti prie nattiralaus skonio
— mazinkite cukry vartojima palaipsniui, o jiisy skonis prisitaikys per mazdaug 2-4
savaites. Apskritai, stenkités valgyti kuo daugiau nesaldZiy produkty, jie padés sumazinti nora
valgyti saldZiai.

(} Palaikykite maisto produkty gamintojus, kurie teikia produkcija be pridétinio cukraus ar
su mazesnio saldumo alternatyva. SAM rekomenduoja rinktis maisto produktus, pazymétus
,Rakto skyluté* simboliu ,,Rakto skyluté** — sveikatai palankesni maisto produktai — Lietuvos
Respublikos sveikatos apsaugos ministerija. Juose yra jdéta maziau cukry (taip pat druskos ir

riebaly), lyginant su kitais tos pacios grupés maisto produktais.

4-6 mety vaikams rekomenduojama
cukraus paros doz¢ yra 19 g, arba 4
arbatiniai Sauksteliai (1 arbatinis
Saukstelis lygus 4 g). Biitent vaiky maisto
racione yra per daug saldinty produkty.
Apie 30 proc. cukraus kiekio vaikai

S V a r b u gauna gerdami saldintus, gazuotus

gérimus, vaisvandenius, sultis.

Sakykim, 5 mety vaikas suvalgo 100 g : ’ /
sausy pusryciy, iSgeria stikling vaisiy
sulciy, suvalgo glaistyta varskés surelj, / ‘:

saldintg jogurta su priedais bei iSgeria
arbatos puodelj su SaukStu medaus, tai
jo suvartoto cukraus kiekis sudaro 643
proc. rekomenduojamos paros dozes.
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