Zalecane dzienne spozycie cukrow dodanych

Warto wiedzie¢, ile cukru znajduje si¢ w spozywanych pokarmach. Tylko skad mamy
wiedzie¢, czy nie jemy go za duzo? Oto wytyczne panstwowej stuzby zdrowia NHS
dotyczace maksymalnego zalecanego dziennego limitu ,,wolnych cukrow" dla
poszczegolnych grup wiekowych.
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,,Cukry wolne" to cukry dodane znajdujace si¢ w zywnosci lub napojach, takich jak
herbatniki, czekolada, ptatki zbozowe i stodkie napoje gazowane, a takze naturalne
cukry znajdujace si¢ w miodzie, syropie, sokach owocowych oraz koktajlach.

Naturalne cukry znajdujace si¢ w mleku, owocach i warzywach nie wliczajg si¢ do
tego limitu.

Jak sprawdzié, ile cukru znajduje sie w spozywanej zywnosci i
napojach?

Wszystkie etykiety produktow spozywczych podaja weglowodany (w tym cukry) w
gramach. Dlatego tez NHS uzywa graméw jako miary, ktéra pozwala stwierdzi¢, czy

zywnos$¢ lub napoje zawierajg zbyt duzo cukru.

Warto wiedzie¢, ze 4 g = 1 tyzce cukru lub 1 kostce cukru. Dorosli nie powinni
spozywac wigcej niz 7,5 tyzeczki/ kostki cukru dziennie (30 g).

Aby latwiej zobrazowac sobie, jak wyglada taka ilos¢ cukru, ponizej przedstawiamy
niektére z ulubionych produktéw spozywezych w tyzeczkach/kostkach cukru:

Lyzeczki do

Zywnos¢ lub napoje herbaty’ Gramy”
40 g tabliczki czekolady 6,5 26
Pot butelki coli o pojemnosci 500 ml 13,5 54

120 g batonika owsianego typu flapjack 7,5 30




Lyzeczki do

Zywno$¢ lub napoje herbaty’ Gramy’
30g m.iseczki ptatkéw $niadaniowych w cukrowe;j 275 1
polewie ’

200 g fasoli w sosie pomidorowym 2,5 10

1 duza porcja ketchupu 1 4



Napoje stodzone

10 napojow gazowanych o najwyzszej zawartosci cukru (na 500 ml)

Wiemy, ze zbyt duza ilo§¢ cukru moze prowadzi¢ do roznego rodzaju problemow
zdrowotnych, takich jak prochnica zgbow, otylos$¢ czy cukrzyca. Jestesmy jednak
narodem, ktéry uwielbia stodkie napoje gazowane - przecigtna osoba spozywa ich
ponad 200 litrow rocznie — i s3 one jednym z najgorszych zrodet cukru. W niektorych
popularnych markach w jednej butelce o pojemnosci 500 ml znajduje si¢ az 12,5
tyzeczki cukru — to tyle samo, co w duzym kawatku ciasta!

Ponizej przedstawiamy zestawienie napojow gazowanych w Twojej lodowce:

1. Mountain Dew 66 g (16,5 tyzeczki)

2. Coca Cola Cherry 56g (14 tyzeczek)

3. Pepsi 56g (14 tyzeczek)

4. Red Bull 55 g (13,5 tyzeczki)

5. Monster Energy 55 g (13,5 tyzeczki)

6. Coca Cola 54 g (13,5 tyzeczki)

7. Fentimans Cherry Cola 39 g (9,5 tyzeczki)

8. Tup 35g (8,5 tyzeczki)

9. San Pellegrino 24,5 g (6 tyzeczek)

10. Irn Bru, Dr Pepper, Fanta, Lilt 24 g (6 tyzeczek)

10 napojoéw niegazowanych o najwyzszej zawartosci cukru

Jesli chodzi o cukier, napoje gazowane zawsze sg zle postrzegane, ale inne napoje
bezalkoholowe réwniez mogg by¢ szkodliwe dla zdrowia. Mogtoby si¢ wydawac¢, ze
przyktadowo herbata jest zdrowa, ale wybierajac stodzong herbat¢ mrozong, mozna
spozy¢ az 5,5 tyzeczki cukru w jednej butelce - to prawie tyle, co w niektorych
batonach czekoladowych!

Oto kilka innych popularnych produktéw, ktore moga kry¢ w sobie zbyt duzo cukru:

[S—

"Najwigksza porcja goracej czekolady / mokki/ kawy ze Starbucks (do) 93 g
(23 tyzeczki)

Welch's 100% sok z fioletowych winogron 82 g (20 tyzeczek)
‘Duzy koktajl mleczny McDonalds 60-76 g (19 tyzeczek)
Koktajl mleczny Frijj Fudge Brownie 54 g (13,5 tyzeczki)
Napoj jogurtowo- truskawkowy Yop 52 g (13 tyzeczek)
Truskawkowy koktajl mleczny Nesquik 49,5 g (12 tyzeczek)
Napoj mleczny Mars 48 g (12 tyzeczek)

Sok pomaranczowy Tropicana 45g (11g)

Sok Rubicon z egzotycznych owocow marakui 24 g (6 tyzeczek)
O Mrozona herbata brzoskwiniowa Lipton 22 g (5,5 tyzeczki)
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Ta lista nie jest wyczerpujqgca. Informacje opierajq sie na badaniach z
wykorzystaniem konkretnego wyboru popularnych napojow — ze stycznia 2020 r.

Platki sSniadaniowe zawierajace cukier

10 rodzajow ptatkéw sniadaniowych o najwyzszej zawartosci cukru
(30 g z 125 ml poéittustego mleka)

Dzieci czgsto siegaja po stodkie ptatki $niadaniowe, zwlaszcza gdy na opakowaniu
widnieje posta¢ z kreskowki. Niektore z nich sg oczywistymi winowajcami zbyt duzej
ilosci cukru, lecz mozna si¢ mocno zdziwi¢ jego iloscig w niektorych ,,zdrowszych"
odmianach.

Nawet w ptatkach $niadaniowych Jordans Country Crisp, ktore wygladaja na zdrowa
alternatywe, kazda porcja zawiera 1,5 tyzeczki. Wielkos$¢ porcji réwniez moze by¢
mylaca. Oto zawarto$¢ cukru w niektorych z najgorszych sprawcéow, i to tylko w
zalecanej porcji 30 g! Wazne jest, aby pamigtac, ze ludzie czesto spozywaja wigcej
niz wynosi zalecana ilo$¢, wiec nalezy sprawdzi¢ wielkos$¢ porcji.

Ptatki kukurydziane Kellogg's Crunchy Nut 11 g (2,5 tyzeczki)

Ptatki $niadaniowe Kellogg's Frosties 11 g (2,5 tyzeczki)

Ptatki $niadaniowe Nestle Curiously Cinnamon 8 g (2 tyzeczki)

Ptatki $niadaniowe Kellogg's Krave 8,7 g (2 lyzeczki)

Ptatki $niadaniowe w cukrowej polewie Kellogg's Frosted Shreddies 7,5 g (1,8
tyzeczki)

6. Pfatki $niadaniowe Weetabix Minis 7,2 g (1,8 tyzeczki)

7. Ptatki $niadaniowe Nestle Cookie Crisp 6,7 g (1,6 tyzeczki)

8. Platki $niadaniowe Honey Monster Puffs 6,5 g (1,5 tyzeczki)
9.
1

N =

Ptatki $niadaniowe Jordans Country Crisp 6,2 g (1,5 tyzeczki)
0. Platki $niadaniowe Kellogg's Coco Pops 5,1 g (1,3 tyzeczki)

Ta lista nie jest wyczerpujqca. Informacje oparte sq na badaniach z wykorzystaniem
popularnego wyboru ptatkow sniadaniowych — ze stycznia 2020 r.

W jaki spos6b mozna ograniczy¢ spozycie ptatkow sniadaniowych
zawierajacych cukier?

Kiedy rano w pospiechu usitujesz wyprawi¢ dzieci do szkoty, moze by¢ trudno nie
poddac¢ si¢ $niadaniowym zachciankom swoich pociech, ktore moga nie by¢
najzdrowsza opcja. Istniejg jednak sposoby, by wyj$¢ im naprzeciw. A moze by tak
zmiesza¢ potowe ulubionych ptatkow $niadaniowych z ptatkami o nizszej zawartosci
cukru?

Zmien miseczki na mniejsze, aby kontrolowa¢ wielkos¢ porcji. Wprowadz kilka
drobnych zmian, a nast¢pnie daz do tego, by ptatki §niadaniowe o wyzszej zawartosci
cukru spozywac¢ tylko w weekendy lub §wigta.



Mate zmiany robig ogromng roéznic¢ — zrob swoj pierwszy krok juz dzi$. Dasz rade.



