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Cukrus - draugas ar priesas?

Angliavandeniai yra svarbiis organizmo energijos Saltiniai. Jy yra jvairiy rusiy, ir jie skirtingai veikia
Zmogaus organizma. Nedaug naturalios gliukozés yra figose, saldZiuosiuose kukuriizuose, manguose
ir bananuose, dainiau vaisiuose yra fruktozés. Sacharozé yra valgomasis cukrus, kuris dazniausiai de-
damas j saldumynus, saldainius, gérimus, bandeles, pyragus ir perdirbtus maisto produktus. Laktozé -
tai piene esantis cukrus. Maltozés yra salykliniuose gérimuose ir griduose. Oligosacharidai naudojami
kaip maisto priedai, nes suteikia maistui vienalyte teksturg. Polisacharidas krakmolas yra labiausiai pa-
plites angliavandenis Zzmoniy mityboje. DidZigja musy suvartojamy angliavandeniy dalj j maisty jdeda

produkty gamintojai, viréjai ir... mes patys.

Pasekmés - perdirbtas cukrus ir angliavandeniai yra kenks-
mingi, nes iSsivysto organizmo atsparumas insulinui ir antro
tipo diabetas: vartojant maisto produktus, kuriy glikemijos
indeksas aukstas, cukraus kiekis kraujyje Sokinéja, nes jie
greitai pasisavinami, todél organizmas turi pasirupinti grei-
tu insulino atsaku. Siems Zmonéms taip pat didéja antsvorio
ir metabolinio sindromo, Sirdies ligy, demencijos ir insulto
rizika.

Jtaka véZinéms ligoms - auksto glikeminio indekso maisto
produktai arba patiekalai didina véZio rizikg veikdami naviko
vystymasi ir augima skatinancias chemines medziagas arba
prisidédami prie ligy, kurios skatina véZio vystymasi.

Kodél cukrus skatina véZio vystymasi?

Netiesioginiai mechanizmai: didelio glikeminio indekso
maisto produktai reik§mingai didina nutukimo, diabeto,
danty éduonies ir depresijos rizika, o Sios biklés prisideda
prie vézio atsiradimo ir prastesniy vézio gydymo rezultaty.
Tiesioginiai mechanizmai:

- didéja uzdegimas;

- gaminama per daug insulino augimo faktoriaus;

- atsiranda genetiniy paZaidy.

KAIP VARTOTI MAZIAU CUKRAUS?

Daugelis maisto produkty su cukrumi reklamuojami kaip
»prabangus®, ,skanéstai“ arba raginama ,pasilepinti®. Taciau
kartais buna sunku atpazinti produktus, kuriuose yra daug
cukraus, ypac jei jie reklamuojami kaip palankis sveikatai, -
paruosti valgiai, kuriuose maziau riebaly, saloty ir pastos

padazai, jogurtai ar dribsniai. Tad atidZiai skaitykite perdirb-
ty produkty, pusfabrikaciy etiketes - juose nurodytas cuk-
raus kiekis 100 gramy.

PADEKITE SAU:

e nesaldinkite kavos ir arbatos, nedékite cukraus j ga-
minama maista;

e nevalgykite perdirbty maisto produkty;

e venkite saldZiy uzkandziy: saldainiy, sausainiy, Sokola-
do batonéliy, pyragy;

e jeivalgote torto, nuimkite glajy ir cukraus papuosimus;

e negerkite saldziy vaisvandeniy, rinkités vandenj arba
arbata be cukraus;

e negerkite vaisiy suliy be minkstimo;

e nesirinkite pusryciy dribsniy, kuriuose yra pridétinio
cukraus ar medaus;

e vietoje baltos duonos rinkités viso grado duons;

e nevalgykite skrebuciy su dZemu pusryciams;

e vietoje baltyjy ryZiy rinkités laukinius arba bolivine
balanda;

e noredami pasmaliZiauti, valgykite Sokoladg be cukraus;

e pyragams naudokite ne cukry, o vaisius - datules ar
bananus;

e jei reikia patiekala pasaldinti, naudokite alternatyvius
natdralius saldiklius, pavyzdzZiui, stevija;

e uzkandZiaukite traskiy darzoviy lazdelémis ar riesu-
tais, vaisiais;

e rinkites vaisiy ir darzoviy glotnucius, o ne sultis.
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