Nesaldi tiesa apie cukry

Vaikai ir saldumynai tai du neatsiejami dalykai. Kaip daugelis pasakyty: , Juk vaikyste turi
buti saldi". Baigeési tie laikai, kai saldumynais nukrautas stalas btina tik per didzigsias
Sventes ir tik ypatingomis progomis, dabar toks stalas vos ne kasdien, o saldumyny
jvairové, net stebina. Auga cukraus pramoné - auga ir suvartojamo cukraus kiekiai taip
cukrus tampa kasdieninés mitybos dalis. Tie patys tévai, kurie vaikystéje mums sake, kad
,nuo cukraus dantukai genda", dabar duoda savo antikams jvairiausius skanumynus, net
nepagalvodami apie tai, o tiesiog taip parodydami meile maZiesiems. Bet ar vaikams tikrai
to reikia? Jie valgo tai, ka duoda tévai. Daugelis tévy ir seneliy dar nesupranta kokia Zala
vaikui daro duodami ir pirkdami vaikams skanumynus, taip virS§ydami dienos cukraus
norma. Vaikai per dieng turi gauti nuo 3 iki 5 arbatiniy Sauksteliy cukraus (apie 12g),
priklausomai nuo jy amziaus. Pavyzdziui, jei vaikas suvalgo per dieng 100 g saldainiy
(apie 40 g cukraus), 1 valgomaji Sauksta kec¢upo (apie 4 g cukraus), 100 g duonos (4-8 g
cukraus), iSgeria stikline gazuoto saldaus gérimo (apytiksliai 10 Sauksteliy cukraus), tai
reiksty, kad cukraus kiekis vir§ijamas per dieng apie 7 kartus. Bijoti reikia ne saldaus
skonio ar saldumynuy, o jy pertekliaus, kaip sakoma, kas per daug, tas nesveika. Cukrus
yra buitinas, bet tik tiek, kiek reikia. Cukraus poveikis nebiina zaibiskas, ir jokia liga vaikas
nesusirgs, net jei suvalgys kilograma cukraus (nebent pasidarys bloga). Cukrus savo juoda
darba dirba létai, mety metus. Po 10 - 15 mety kasdienis cukraus perteklius jau pasireiks.
Vienam vaikui suges dantys, o burelis kity bus nutuke. Ty nutukusiy po keleriy mety
lauks jiems budingos ligos - II tipo diabetas, aukstas kraujospidis, regos sutrikimai, visy
organy veiklos sulétéjimas, stuburo iSkrypimas ir daugybe kity negalavimy, nes antsvoris
paskui save atsiveda burj kity ligy.Cukrus yra tik energijos Saltinis ir, prieSingai nei
vaisiai, jame néra nei vitaminy, nei mineraliniy medziagy.

K3 daryti, kad pridétinio cukraus suvartojimas buty mazesnis?

Zinoti yra viena, o realiai jgyvendinti - kas kita, juk neizoliuosime vaiky nuo prekybos
centry ir spalvingy etikeciy. Vaikui neuzdrausime eiti j gimtadienius ar prie mokyklos
esanciame greito maisto restorane pirkti sveikatai nepalankaus maisto. NuvaZziave pas
mociute juk leisime valgyti ir saldainius, torta ar pyragaicius. Drausti galime, bet ka
pasieksime? Gi draudZiamas vaisius - dar skanesnis. Tikrai liidina, kai vaikams,
sulaukusiems vos metuky ar dviejy, suaugusieji sitilo saldainiy. Sakoma, juk né vienas
vaikas neuZaugo be saldainiy - sutinku, bet ar reikia sialyti? Kodél vaikai dZiuginami
parduotuvése pirktais saldainiais, 0 ne mamy ar mociutés keptais pyragais? Miusy senoliai
neturéjo tokio pasirinkimo ir dziugindavo savo ruostais desertais, kurie ne tik buvo
sveikatai palankesni, bet perteikdavo meilés jausma. Juk visi norime ir linkime vieni
kitiems sveikatos, tad neatsakingas elgesys tikriausiai aiSkintinas Ziniy ir pasirinkimo
trakumu. Potraukis cukrui yra dazniausiai formuojamas nuo kadikysteés, ir tai tampa



jprociu su tam tikrais priklausomybeés pozymiais ateityje. Pirkdami prekybos centruose

ieskokite kartu su vaikais sveikesniy alternatyvy. Gaminkime, valgykime kartu su vaikais.

Gamindami pasakokime apie maisto sudétj ir jo svarba misy organizmui. Ne tik

mokykime vaikus, bet mokykimes i$ ju maisto ragavimo subtilybiy. Nesugadinkime jy

igimto saikingumo ir alkio jausmo pajautimo, kisdami menkavercius saldumynus kaip
kasdienine vartojimo preke. K daryti, jei taip jau atsitiko? Raskime iSeitj ne drausdami
saldumynus, o rodydami pavyzdj: mes, suaugusieji, saldumynus kartais valgome, bet

pasimégaudami. Tai padés vaikams suvokti, kad saldumynai néra ,,uzdraustas vaisius", o

juos galima valgyti - retai, bet iSgyvenant ragavimo malonuma. Toks elgesys neugdys

kaltés jausmo, nevers slapstytis nuo tévy, o bus samoningo valgymo pamokos nuo pat

mazumeés. Vaikas augs samoningas valgytojas ir prastos kokybés menkaverciy saldumyny
ar kito ,ne maisto" tiesiog valgys retai arba atsisakys apskritai.

Gerbiami, téveliai, tai yra tik Jusy paciy pasirinkimas ar vaikui tikrai reikia ty,

menkaverciy saldumyny kiekviena diena.

Cukraus pliusai

Cukraus minusai

Prieinamiausias i$ visy angliavandeniy

Yra tik energijos bomba - neturi jokiy kity
maistiniy savybiy.

Patiekalams, gérimams suteikia malonaus
skonio.

Danty éduonies rizikos veiksnys.

Sveiky Zmoniy, nepriklausomai nuo
amziaus, grietai ir iki galo pasisavinamas,
todél gerai tinka, kai reikia greitai atstatyti
energijos stygiu.

Dél gery skonio savybiy greitai ir daznai
suvartojama daugiau nei reikia organizmo
energiniams poreikiams patenkinti. Dél to
atsiranda nutukimo rizika, nes perteklius
organizme virsta riebalais.

Idealus konservantas uogienéms,
kompotams

Nuolatos vartojant daug cukraus
apkraunama kasa, kuri turi gaminti daug
insulino, reikalingo cukraus koncentracijai
kraujyje mazinti. Per daug cukraus -
vienas i$§ cukrinio diabeto rizikos veiksniy.

Pasirodé moksliniy tyrimy, kad nuolatos
nesaikingai vartojant cukry atsiranda
pavojus tapti alkoholiku ir narkomanu.

Nesaikingas cukraus vartojimas vaikams
gali sukelti hiperaktyvuma.
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