Cukier jest obecnie wymieniany przez ekspertow za jeden z najbardziej negatywnych sktadnikow
diety. Niestety w Polsce czeste jest podawanie stodzonych produktow 1 stodzenie positkow juz
niemowlakom.

Jest to substancja otrzymywana zwykle z buraka cukrowego lub trzciny cukrowej. Dodawany do
wielu rodzajow produktéw spozywczych: napojéw, soséw (np. do keczupu), platkéw
$niadaniowych, dzemoéw, jogurtow, serkow homogenizowanych oraz oczywiscie do stodyczy. Na
rynku istnieje bardzo duzo wyrobow, ktore nie majag w swoim skladzie sacharozy, ale inne rodzaje
cukru, takie jak fruktoza, syrop glukozowy, syrop glukozowo-fruktozowy, midéd czy maltoza,
ktérych tez warto unikaé.

Stodki smak jest kojarzony przez cztowieka pozytywnie juz od pierwszych dni jego zycia. Cukier
ma dziatanie pobudzajace 1 poprawia nastroj. Aktywuje osrodek przyjemnosci 1 nagrody w mozgu
oraz zwigksza ilo§¢ wytwarzanych tzw. hormonow szczeécia, m.in. dopaminy, endorfin i serotoniny.
Stan euforii nie utrzymuje si¢ jednak dtugo, a spozywanie nadmiernej ilosci cukru moze nie$¢ za
sobg konsekwencje dla zdrowia.

Czym to grozi? Dhugofalowo moze prowadzi¢ do rozwoju chorob, takich jak otylos¢, choroby
serca, cukrzyca, zaburzenia psychoruchowe czy nowotwory. Dodatkowo, spozywajac produkty
stodzone dziecko traci apetyt na wartosciowe positki, co grozi niedoborami, bardzo
niebezpiecznymi w czasie intensywnego wzrostu 1 rozwoju. Badania pokazuja niestety, ze dzieci
spozywajace znaczne ilo$ci stodkich produktow jednoczesnie jedza mniejsze ilosci produktow
mlecznych, a takze warzyw oraz produktow zbozowych zawierajacych cenny btonnik.

Zbyt duza ilo$¢ cukru w diecie dziecka moze powodowa¢ trudnosci w nauce. Prowadzi do zmian w
mozgu, ktore dotyczg gltownie obszarow odpowiedzialnych za uczenie si¢ 1 zapamig¢tywanie.
Podczas badan okazalo si¢, ze nadmiar cukru powoduje co§ w rodzaju stanu zapalnego tych
osrodkoéw. Spadl réwniez poziom pewnej substancji — czynnika wzrostu, bez ktorego niemozliwe
jest zapamigtywanie nowych informacji oraz utrwalanie wspomnien.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca, aby w zdrowej diecie zaré6wno doroslego, jak i
dziecka cukier stanowil mniej niz 10% dziennego zapotrzebowania kalorycznego, a najlepiej
nie przekraczal 5%

Przed zakupem nalezy dokladnie czyta¢ etykiety a konkretnie liste sktadnikow. Warto wybieraé
produkty bez cukru. sacharozy. miodu, syropu glukozowego. fruktozy czy innych cukréw
dodanych. Uzywanie produktow ze stodzikiem nie jest dobrym sposobem na ograniczanie spozycia
cukru- sg one zdecydowanie niepolecane w diecie matych dzieci.

Najlepszym sposobem na ograniczanie spozycia slodyczy jest zastgpowanie ich roéwnie
atrakcyjnymi dla dzieci deserami w postaci $wiezych lub suszonych owocdéw. Stodzone napoje lub
herbate z cukrem zastepuj woda np. z cytryng. Jesli podajesz kakao, to wybieraj tradycyjne i
ogranicz ilo$¢ cukru a najlepiej wcale go nie dodawaj. Zamiast owocowego jogurtu czy serka ze
sklepu lepiej poda¢ dziecku jogurt naturalny z dodatkiem $wiezych owocéw. Potrawy o lekko
stodkim smaku mozna przyprawia¢ odrobing wanilii, cynamonu, gozdzikdw.

Zdrowe zywienie to nawyk, ktéry warto wyrabia¢ od najmlodszych lat. Kluczowe sa tez dobre
wzorce przekazywane przez opiekunow. Warto by¢ konsekwentnym, gdyz wilasciwe preferencje 1
zachowania zywieniowe to wazna inwestycja na przysztos¢.




