SPOZYWAJ UMIARKOWANIE

Cukier jest produktem, ktdéry dostarcza
wytgcznie energii. Sq to tzw. “puste kalorie”,
gdyz nie sq one nodnikiem innych sktadnikbw
odzywczych.

Do grupy cukru i stodyczy zalicza sie wyroby
cukiernicze i ciastkarskie oraz czekoladowe,
dzemy, marmolady itp. Zawierajg one znaczne
ilosci cukru (40-90%). W zaleznosci od sktadu
dostarczajg réwniez pewnych ilosci biatka
lub tez sktadnikdw mineralnych i kwasdw
organicznych, a takze ftuszczu. Znaczgcym
zrédtem tego ostatniego sq przede wszystkim
ciastka i czekolada.

Do grupy stodyczy zaliczany jest réwniez
miéd pszczeli. Gtdwnym jego sktadnikiem
jest mieszanina cukréw prostych. Zawiera on
jednak w swym sktadzie substancje, ktérym
przypisuje sie wtasciwosci bakteriostatyczne tj.
hamujgce rozwdj drobnoustrojéw.
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Wiadomo, ze nadmierne spozycie
cukru i stodyczy jest niewskazane.
Stanowi przyczyne proéchnicy zebdw.
Przy niskiej aktywnosci fizycznej

ich wysokie spozycie sprzyja m.in.
otfytodci, miazdzycy, cukrzycy. Cukier
i stodycze powinny by¢ spozywane
rzadko i w niewielkich ilosciach,
szczegdlnie u 0séb prowadzgcych
siedzqcy tryb zycia. Istniejg
doniesienia, ze cukier oddziatywuje
pozytywnie na funkcjonowanie
niektérych neuroprzekaznikdw

w mdzgu. Nie zmienia to jednak
faktu, iz spozycie cukru i stodyczy
przez cztowieka powinno byé
kontrolowane.
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