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Cukier jest stodki i ierawm nam wiele przyjemnosci.
-
Jest postrzegany jako jedna

z najwazniejszych przyczyn plagi, ktora zalata swiat, czyli
~.hadwagi | oty’rosm v
O tym problemle dyskutUJe sie pod kazdg szerokoscig
geograficzng.
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Wzrost ryzyka depresii,
Nieche¢ i spadek aktywnosci fizycznej
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Gorsze funkcjonowanie w szkole:
-dekoncentracja,- wzrost agresiji, - wolniejsze tempo reakcji na
bodziec, - gorsze wyniki w nauce




Ubytki w uzebieniu/prochnica, ktéra nieleczona prowadzi do

wielu chorob m.in.:

- tradzik, -przewlekte migreny, - choroby nerek,




Zakwaszenie organizmu = wzrost ryzyka i rozwoj raka
( cukier jest pozywka dla raka)




- jlesz ze...

&

&

4 9 _ 7_ & _— "
B e e

rz stanowi lecl rogzo | chorobami meta CZ
da%%zZ%‘qISr, nsttl?t% a2 oy \ '

WNOSCI | ZywiI nlg).w—-—-

‘Mimo, Ze jest $my obecni krajem gdzie Iiczb‘ godzin zajeé z -
Qe chowarta faydeneds o ianidy ofodefilicet fpofa 8
T YRR e R W/ %
e AR b PO RN NS . 4

<

#Najnowsze ba

SR ,
.‘gﬁ} & A

PSR /S 7 cCchobecny cukier.

e Lo ﬁ.
. SEE

-
L - S -

dania pokazuja, ze gtéwnym sprzymierzencem
I T e T i .

o

T



Czy wiesz, ze..

*‘Wspobtczesny Polak spozywa 10 -krotnie wiecej stodzonych produktéw, niz jego dziadek.
Poniewaz:

*Dostepnos¢ do produktéow stodzonych jest powszechna. Staba jest kontrola i wptyw rodzicow na ilos¢
spozywanych stodyczy wsrdd dzieci oraz wcigz niska swiadomos¢ rodzicéw o szkodliwym wptywie cukru na

zdrowie .
*Dodatkowo powstanie wielkich marketow z dtugimi regatami stodyczy oraz duze kosze na zakupy sprawig, iz

chetniej siegamy po kolorowe, i rozreklamowane stodkie produkty.

*Hasta reklamowe w mediach jak np.: naturalny, zdrowy dla dzieci , z witaminami itp., sprawiajg oczekiwane
przez producenta dobre wrazenie, wiec nie doczytujemy reszty sktadu na opakowaniu, ufajac , ze produkt jest
rzeczywiscie peten tylko odzywczych sktadnikdw.



Dodatkowo cukier-i jego pochodne dodawany jest niemal do
wszystkich produktow zywieniowych( wystarczy poczytac¢
informacje na opakowaniach):

-Produkty zbozowe (jasne pieczywz ptatki $niadaniowe, musli itd.)
-Wedliny i pasztety ( szynka kabanosy, parowki itd.)

-Wyroby mleczne (Jogurty, mleka smakowe, serki do smarowania)
-Przeciery i konserwy — (m In. ryby W puszce, przeciery

pomidorowe, ketchup |td ) j 4 -
-Potprodukty , niemal 75% Z nich zamg_rg dodatek cukru!
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Rodzicu czy wiesz ile gramow cukru, mozesz
Ty i Twoje dziecko zjesC w ciggu jednego
dnia?



Zalecana dawka cukru na jeden dzien wg.
WHO

Wg. Swiatowej Organizacji Zdrowia zaleca sie, aby cukier
stanowit mniej niz 10% dziennego zapotrzebowania

kalorycznego. Czyli taka ilos¢ to ok. 10-12 tyzeczek biatego
cukru ( dla dorostego)

1 tyzeczka = 5 gramoéw

Srednie dzienne zapotrzebowanie na energie u dziecka ;est duzo
mniejsze niz osoby dorostej, dlatego tez ilosciowy udziat cukru w
diecie dziecka powinien by¢é duzo mniejszy. Czyli oK. 5- ©
lyzeczek cukru/ dziecko

( nie dot. to cukrow naturalnie wyst. w swiezych nieprzetworzonych
warzywach i owocach )




e -Warzywa

PAS -\

i Owoce§

y°Nasiona i orzechy

S ————
v.—-—- -

-Suszone owoce
- \&LM i ‘Q B

*Kasze, razowe makarony, brazowy ryz
-Pleczywo na zakwaS|e / "’{
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,.Pomarancze 200 g /1 szt. = 16 g cukru— ponad 3 Iyzeczkl //

» 2 cukru Wlnogrona 100g 16 g cukru = ponad 3 Iyzeczkl
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