Baltasis cukrus — tuscios kalorijos,
be naudingyjy medziagy. 19 cukraus
atitinka 4 cal.

Pridétinis cukrus maisto produkty
etiketése gali biiti nurodomas kaip
cukroze, rudasis, cukrus,
cukranendriy cukrus, medus,
kukuriizy sirupas, vaisiy sulciy
koncentratai, fruktozé, gliukoze,
agavy nektaras arba jvairts kiti
nektarai.

Cukraus zala sveikatai.
Pridétinio cukraus perteklius maiste
kenkia miisy sveikatai. Maisto
produktai, i kuriuos buvo dirbtinai
pridéta cukraus, daznai, yra labai
kaloringi ir turi mazai vertingy
maisto medziagy. Atsiranda jvairiy
ligy rizika:

e danty éduonies;

e nutukimo;

e cukrinio diabeto;

e Sirdies ir kraujagysliy ligy;

e kai kuriy vézio rusiy.

Pridétinio cukraus turintys produktai
sukelia danty éduonj, ypac jei jais
uzkandziaujama tarp pagrindiniy
valgymy.
Kuo dazniau uzkandziaujama
cukraus turin¢iu maistu, kuo maistas
lipnesnis ir ilgiau kontaktuoja su
dantimis, tuo didesné rizika susirgti
danty éduonimi.

Didele  rizikg  susirgti  danty
¢duonimi sukelia ne tik suvartojamo
cukraus kiekis, bet ir vartojimo
daZznis. Net mazai saldintas maistas
ar gérimai paskatina Dbakterijy
sukeliamg rags¢iy gamybag ir
pazeidzia dantj. Valgant kas 2-3
valandas (5-6 kartus per dieng)
dantys ilgiau isliks sveiki.

Valgant (taip pat ir geriant) dazniau
nei 5 Kkartus per dieng, burnoje
susidaro rtgsti aplinka ir tai kelia
rizika susirgti danty éduonimi.

4-6 _m. vaikams rekomenduojama
cukraus paros dozé yra 19 g. arba 4
arbatiniai Sauksteliai (1 arbatinis
Saukstelis lygus 4g).

Vaiky ugdymo jstaigose cukraus
kiekis  yra  reglamentuojamas.
Draudziama valgymo metu ant stalo
déti cukraus.

Pagal vaiky maitinimo tvarkos
apraSg, vaiky ugdymo jstaigose
cukraus kiekis siuose produktuose
negali virSyti nustatyty normuy:
duonos jskaitant ir ruging duong ir
Kitus duonos gaminius cukraus
kiekis negali buti didesnis, nei 59
/100 g. Jogurto ir varskeés
gaminiuose leidziamas cukraus
kiekis 7 9/100 g. Jogurto ir varskés
gaminiuose su uogomis ar vaisiais
pridétinio cukraus draudziamas, o
bendras cukraus kiekis Siuose
gaminiuose nedaugiau 109/100 g.
Maitinimo  paslaugos pagaminti
patiekalai  (iSskyrus desertus) 5
0/100 g.
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