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DLACZEGO WARTO OGRANICZYC BIALY CUKIER?

Cukier ogélnie dostepny jest w formie mocno oczyszczonej czyli rafinowanej,
pozbawionej wszystkich substancji odzywczych, jest to jedynie sacharoza —
dwucukier.

Cukier biaty rafinowany to produkt spozywczy dostarczajacy organizmowi
L jedynie ,puste kalorie".

J

WPLYW BIALEGO CUKRU NA ORGANIZM:

® Energia dostarczana jest bardzo szybko, ale i na krotki okres.

@ W procesie trawienia cukru zuzywane sa znaczace ilosci sktadnikow
mineralnych i witamin.

@ Jest jednym z czynnikéw powodujgcych otytosé dzieci i dorostych.

@ Prowadzi do zaburzenia funkcjonowania trzustki, cukrzycy nie tyl-
ko wieku dorostego, ale i mtodzienczego.

Jest przyczyna zatrzymania wody i soli w organizmie.
@ Podraznia $luzéwke zotadka.

Niszczy btone sluzowsq jelit, zaburzajac rownowage fizjologiczne;j
flory bakteryjnej, moze doprowadzi¢ do grzybicy uktadu pokar-
mowego.

Poprzez zniszczenie sluzéwki jelit, spada w znaczacym stopniu
odpornos¢ ogranizmu, zaburza proces trawienia i wyprozniania,
prowadzac do zapar.

Mocno zakwasza organizm, do wyréwnania réwnowagi
zasadowo-kwasowej wykorzystywany jest w pierwszym rzucie
wapn, tak wiec to kolejny przyktad, ze cukier jest ,ztodziejem"”
sktadnikéw mineralnych z organizmu, w tym z kosci.

@ Nadmierne spozycie cukru wiaze sie z szybkim rozwojem préchnicy
zebow.



@ Zaburzenia w gospodarce mineralnej oraz procesach biochemicznych w orga-
nizmie wywotane nadmiernym spozyciem cukru moga powodowac chroniczne
zmeczenie oraz powazne schorzenia w po6zniejszym wieku, np. osteoporo-
za, zaburzenie przemian lipidowych (wzrost cholesterolu i triglicerydow),
podniesienie temperatury ciata, podwyzszone ci$nienie krwi, choroby uktadu
krwionosnego, chroniczne infekcje.

@ Spozycie cukru i nagte wahania spadku, wzrostu poziomu glukozy we krwi wpty-
waja niekorzystnie na uktad nerwowy, powodujac nadpobudliwos¢ organizmu,
brak koncentracji, rozdraznienie, spadki nastroju, sennos¢.

@ U dzieci spozywajacych cukier jest wieksze ryzyko powstania egzemy niewia-
domego pochodzenia czy alergii.

@ Cztowiek spozywajacy cukier fatwo moze sie od niego uzaleznic.

ZAMIAST BIALEGO CUKRU, CZYLI RAFINOWANEGO, MOZNA UZYC
NATURALNE SUBSTANCJE StODZACE:

@ Cukier nierafinowany czyli nieoczyszczony otrzymywany jest z trzciny cukrowej
lub buraka cukrowego bez oddzielenia melasy i krysztatkéw. Zawiera dodatkowo
substancje odzywcze, takie jak sktadniki mineralne i witaminy.

@ Melasa trzcinowa lub buraczana to produkt powstajacy w produkcji cukru biate-
go, to wtasnie w tym gestym bragzowym syropie zawarte sg wszystkie dodatkowe
substancje odzywcze.

INNE SUBSTANCJE SLtODZACE TO:

Midd naturalny (stosujemy w niewielkiej ilosci), syrop klonowy, kukurydziany, stéd
jeczmienny, syrop z agawy (bardzo stodki, a ma niski indeks glikemiczny), ksylitol —
stevia (ostroznie stosowac¢ u dzieci, moze dziata¢ przeczyszczajaco), lukrecja.

Nalezy jednak pamieta¢, ze naturalna i najzdrowsza stodycz dziecko otrzyma
w postaci dojrzatych, swiezych oraz suszonych warzyw i owocéw, takich jak

buraki, marchew czy fasolki oraz nasion, orzechéw i ziaren zboz.

Opracowanie: Emilia Lorenc, Marek Lorenc



PROJEKT KIEROWANY DO DYREKTOROW PRZEDSZKOLI, PEDAGOGOW,
WYCHOWAWCOW | RODZICOW ORAZ WSZYSTKICH INNYCH OSOB
ODPOWIEDZIALNYCH ZA ZYWIENIE DZIECI.

Wiek przedszkolny to czas intensywnego rozwoju fizycznego i umystowego dziecka.
To, co jemy, wptywa bezposrednio na samopoczucie i wazne czynnosci naszego
organizmu. Nawyki zywieniowe nabyte w dziecinstwie czesto ksztattuja pézniejsze
wybory.

Niech positki dzieci wspieraja w petni ich zdrowie i rozwdj
oraz zdolnosci poznawcze.

W ramach projektu umozliwiamy:

= dostep do materiatéw informacyjnych i edukacyjnych

= przygotowanie modelowych jadtospisow dla dzieci przedszkolnych
= warsztaty na temat naturalnego odzywiania dzieci w przedszkolu

= wspdtprace z dostawcami zywnosci produkowanej w zgodzie z naturg

Juz teraz zapraszamy do:

=>» zapoznania sie z artykutami na stronie www.zdrowyprzedszkolak.org

= rozpowszechniania artykutow i materiatow wsréd grona pedagogicznego,
0s6b przygotowujacych positki dla dzieci oraz rodzicoéw przedszkolakéw

= wspdipracy w zakresie doradztwa dietetycznego i organizacji warsztatéw
edukacyjnych

Organizator projektu: Aktywnie wspiera nas w Wielkopolsce:

Fundacja Instytut Medycyny Integracyjnej e
Emilia Lorenc //—~

diagnosta laboratoryjny, dietetyk
Koordynator kampanii Zdrowy Przedszkolak.org WWW.ORKISZOWeE po La. p L

e I EATE EDUKACTA ZYWIENTOWA » EKOSKLEP » PORADY DIETETYCINE
e-mail: emilialorenc@zdrowyprzedszkolak.org
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