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MAZIAU
CUKRAUS IR DRUSKOS

Pagrindiné priezastis, deél kurios vertety
sumazinti suvartojamo cukraus ir druskos kiekij, yra
mdsy sveikata ir gera savijauta. Cukraus pertekliy
organizmas vercia riebalais, kurie mazina didelio tankio
lipoproteiny kiekj organizme, todeél nesaikingas cukraus
vartojimas sukelia nutukima, metabolinj sindroma, dél
ko vystosi sirdies-kraujagysliy ligos bei IT tipo cukrinis
diabetas. Druska organizme sulaiko skyscius, del to
padidéeja kraujo kiekis, pakyla kraujospadis, padidéja
krdvis Sirdziai ir kraujagysléms, todeél palaipsniui gali
atsirasti Sirdies ir kraujagysliy ligy problemos.

SVEIKAS SAULES MIESTAS

Mazinkime druskos
Vartojimg

e Gausus druskos vartojimas skatina hipertenzijos, Sirdies ir
kraujagysliy, inksty ligy atsiradima. Didina infarkto, insulto,
skrandzio vézio bei prieslaikinés mirties rizika, todél druskos
kieki maiste rekomenduojama riboti.

e Bendras druskos kiekis maiste, jskaitant suvalgoma su rikytais,
sudytais, konservuotais produktais ir duona, turi bati ne didesnis
kaip vienas arbatinis Saukstelis (5g) per para.

e Ribokite sdriy uzkandziy bei maisto pramonés pagaminty
produkty kieki savo racione, nes apie 70-80 proc. druskos
gauname valgydami perdirbtus maisto produktus.



e Patartina druskaq vartoti tik joduota, nes Lietuva yra
geografinéje jodo trikumo zonoje.

e Patartina vietoje druskos maista paskaninti Zolelemis ar kitais
nestdytais prieskoniais. .

Mazinkime cukraus

vartojimg

e Cukrds -tai monosacharidai ir disacharidai, esanTys maisto
produktuose. Si maisto medZiaga ne tik tiekia mums energija,
arba kolorijas, bet ir suteikia maistui saldy skon;.

e Prideftiniai cukris- tai gérimo ar patiekalo gamybos metu jdéta
sacharozeé (cukrus), fruktozé, gliukozé, gliukozés sirupas,
fruktozes sirupas, gliukozés ir fruktozés sirupas ir kity formy
monosacharidai bei disacharidai, taip pat cukrds, esantys
meduje, sirupuose, vaisiy sultyse ir vaisiy sul¢iy koncentratuose.

e Rekomenduojama, kad cukrids sudaryty ne daugiau kaip 10 proc.
per parg suvartojimo maisto energinés vertés. Pasaulio sveikatos
organizacija rekomenduoja siekti, kad cukry kiekis nevirsyty 5
proc. energinés vertés, arba 5 arbatiniy Sauksteliy (25g), per
para, iskaitant cukrus, esancius visuose maisto produktuose.

e Ribokite maisto produktus ir gérimus, kuriuose yra daug cukry.
Zmogaus organizmas nepajégia panaudoti didelio cukry kiekio,
gaunamo su maistu, tfodel dalis nepanaudotos energijos virsta
riebalais ir kaupiasi jame.

Rekomenduojama rinktis produktus pazymetus ,Rakto
skylutes” simboliu, kuriuose yra maziau cukraus, druskos,

riebaly. ®
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