Cukrus — Mums jprastas baltasis cukrus, vadinamas sacharoze. Tai vandenyje tirpstantis
saldus disacharidas, dazniausiai gaminamas 1§ cukriniy runkeliy, cukrasvendriy, Zinomiausias $iy
dieny nataralus saldiklis. Tai cheminis gliukozés ir fruktozés misinys. Rudasis
cukrus savo chemine sandara beveik nesiskiria nuo baltojo. Néra tyrimy
irodanciy, kad jis sveikesnis ar maistingesnis. Skoninés savybés Siek tiek gali
skirtis, nes rudajame cukruje yra palikta melasa. Tuo tarpu gryninant baltaji
cukry melasa yra paSalinama. Melasoje yra randama Siek tiek naudingy
mineraly (kalcio, magnio, gelezies). Taciau jy kiekiai tokie mazi, kad
sveikatai jokios jtakos neturi. Daznai rudasis cukrus téra tik nudazytas baltasis
’“‘3 : cukrus. Tai yra tik energijos Saltinis ir, prie§ingai nei vaisiai, jame
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néra nei vitaminy, nei mineraliniy medziagy.

4 - REKOMENDUOJAMA CUKRAUS PAROS NORMA

' ES reglamentu rekomenduojama maksimali cukraus paros
L-‘ norma suaugusiam zmogui yra 90 g. Tai mazdaug 22 arbatiniai
Sauksteliai. Atrodyty, per dieng tiek karty panardinti Saukstelj i cukring praktiskai nejmanoma,
taCiau atidziau paskaiCius etiketes tampa akivaizdu, kad néra net deSros be cukraus. Kecupas,
duona, sausi pusryciai, rikyta lasisa, silké taip pat yra su cukrumi. Net sveiki produktai, tokie kaip
sultys, siirelis ar dietinis jogurtas, yra prifarSiruoti cukraus. Iskaudo galva? ,Ibuprom* tablete irgi
apvilkta cukrumi.

Pasaulio sveikatos organizacija siiilo suvartoti ne daugiau 50 g cukraus, o Amerikos Sirdies
asociacijos medikai ir mokslininkai primygtinai rekomenduoja vyrams nevirSyti 37,5 g, 0 moterims
-2520.

378¢g
H 253,0 B

1 pav. Rekomenduojama cukraus paros norma

PER DIDELIS CUKRAUS KIEKIS ORGANIZME

Pervartodami cukraus apkrauname kepenis. Cukry kepenys perdirba j riebalus, kurie patenka i
krauja. Kad buity palaikoma pusiausvyra, kasa ima gaminti daugiau insulino. Jei i§ cukraus gautos
kalorijos yra nesudeginamos atliekant fizing veikla, tai jas organizmas pavercia ] riebalus, kurie
atsiranda ant jusy pilvo, Slauny ar kity kiino viety. Tai veda ] virSsvorj ir nutukimg. (prof.Robert
Lusting).
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e Cukrus sutrikdo mineraly ir hormony balansa, iSplauna i§ kauly kalci, kas per ilgesnj
laikg veda ] osteoporoze (sumazejes kauly tankis ir dél to jie lengvai lizta). Perteklinis
cukraus vartojimas ‘padaro organizmg rugsty’. Taip, jis perskaitéte teisingai — nors cukraus
skonis yra saldus, patekes j organizma jis jj rigstina — pakeicia rigs¢iy ir Sarmy pusiausvyrg
(‘ph”).

e skatina blogojo cholesterolio gamyba ir sumazZina gerojo cholesterolio kiekj, taip pat
sumazina insulino jautrumg — Zmogus gali susirgti antrojo tipo diabetu. Si medziaga
ilgainiui gali sukelti autoimunines ligas, tokias kaip artritas, astma, iSsétin¢ sklerozé,
pakenkti regéjimui, silpninti imuning sistema, skatinti alergija;

e slopina imunine¢ sistema. Du arbatiniai SaukSteliai cukraus bent dviem valandoms 50%
prislopina imuning sistema ir taip atveria kelig infekcinéms ligoms. Zinant, kad dauguma
zmoniy nuolat naudoja cukry reiskia, kad jy imuniné sistema yra prislopinta visg dieng ir
nenuostabu, kad jie pasigauna sloga, gripa ir kitas infekcines ligas.

e Aukstas gliukozés Kkiekis kraujyje ir fermentacija labai skatina veZiniy lasteliy
dauginimasi, todé¢l jei jums diagnozuotas vézys, iSkart nustokite vartoje cukry. Perteklinis
cukraus vartojimas sumazina jautrumg insulinui, kas veda j antro tipo debeta. Debetas jau
yra vadinamas 21 amziaus maru.

e Cukrus skatina ankstyva senéjima ir odos susirauksléjimg. Juokinga, kai matome
moteris tepant ant veido ir kity kiino daliy brangius kremus ir po to Slams$¢iancias
saldumynus. Beje, kremai ir kiti kiino priezitros produktai yra toksiSki ir pavojingi
sveikatai, bet placiau apie tai ateityje. Cukraus vartojimas sukelia artritg, astmg, iSsétine
skleroze ir kitas autoimunines ligas.

e Cukrus sukelia Sirdies ir kraujagysliu ligas, nes jis nuséda ant kraujagysliy sieneliy.
Cukrus net gali pakeisti jiisy DNR struktiirg Cukrus gali sukelti kataraktas ir kitas regéjimo
problemas. Cukraus vartojimas gali sukelti Alzhaimerio liga, depresijg ir dar daug kity ligy.
Cukraus vartojimas veda j hormony pusiausvyros sutrikimus. Cukrus sukelia jvairias
alergijas maistui ir silpnina imuning sistema.

e tai viena i§ danties éduonies priezas¢iuy. Cukrus sukelia danty éduonj.

Cukraus kiekiai muisy daznai vartojamuose maisto produktuose
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Vidutinis vartotojas kartai net nezino, kad jis vartoja labai daug cukraus, nes jis yra dedamas ] labai
daug produkty. Todél visada skaitykite, analizuokite etiketes ir sudétines dalis: kiek
cukraus yra 100-te gramuy, nes daZnai nuo to priklauso jiisuy sveikata.



