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Proiectul RO19.04: , Interventii la mai multe niveluri pentru preventia bolilor
netransmisibile (BNT) asociate stilului de viafa in Romdnia”

,Cresterea accesului la servicii de preventie medicala primara pentru copiii si
adolescentii din Romania. Alimentatia sanatoasa si activitatea fizica in randul
copiilor si adolescentilor din Romania-Proiect finantat din fonduri acordate de
catre Guvernul Norvegiei prin intermediul Programului Norvegian de Cooperare
pentru crestere economica si dezvoltare sustenabila in Romania si cofinantat de
Ministerul Sanatatii din Romania.”’

Efectele zaharului in alimentatia copiilor
- atenfie la gem, dulceata si compot

Azi ceva dulce, miine din nou, poimdine € 0 noud zi §i parca nici nu realizam
cand anume si copiii nostri devin dependenti de dulciuri. $i cum majoritatea
dulciurilor din comert au ca prim ingredient zahdrul, iata pe termen lung la ce
riscuri le expunem sdnatatea copiilor cedand insistentelor de a le oferi dulciuri, ne
acordand importanta cuvenita pregatirii in casa a alimentelor.

Efectele zaharului in alimentatia copiilor: dereglarea metabolismului
calciului

Cei mici se imbolnavesc din aceastd cauza si au dintii stricati de timpuriu.
Studiile arata ca zaharul addugat in timpul prepararii produselor destinate copiilor
(monozaharidele si dizaharidele) reprezintd cauza numdrul unu in aparitia
cariilor.
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Efectele zaharului in alimentatia copiilor: obezitatea

Este cea mai raspandita afectiune provocata de consumul excesiv de zahar. Desi
zaharul nu este bogat in calorii, consumat in exces, poate afecta sistemul
hormonal, ducand la cresterea apetitului, marirea tesutului adipos si aparifia
celulitei. In Europa, 1 din 3 tineri cu varsta peste 11 ani este supraponderal sau
obez.

Efectele zaharului in alimentatia copiilor: diabetul

Consumul de zahar si de produse zaharoase este cel mai mare inamic al
pancreasului care cu timpul, epuizat de efortul de a metaboliza cantitdti mari de
zaharoza, incepe sa nu mai functioneze la parametri normali. Asa apare diabetul.
Acesta genereaza complicatii grave in organism.

Efectele zaharului in alimentatia copiilor: atentie la alimentele cu “zahar
ascuns”

Un lucru deosebit de grav este adaosul de “zahar ascuns” care poate fi gasit in
diverse sortimente de mancare si cel mai grav, si 1n mancarurile
destinate copiilor.

Foarte important este sa cititi etichetele produselor, pentru a studia continutul lor
de zahar. Ingrediente precum fructoza din sirop de porumb, folosite ca
indulcitori, fac din produsele “naturale” adevarate bombe in alimentatia copiilor.
Alte ingrediente in care este “ascuns” zaharul sunt: fructoza, siropul de malg,
extractul de malt, siropul de porumb, melasa, zaharul brun, zaharoza,
maltul de orez, agava. Toate acestea reprezintd indulcitori artificiali adaugati in
produsele destinate copiilor ce dauneaza sanatatii lor.

Efectele zaharului in alimentatia copiilor: ce boli pot aparea
Afectiunile cauzate de consumul excesiv de zahar sunt urmatoarele: osteoporoza

si probleme legate de asimilarea calciului, scaderea imunitatii, cancer, in special
cel de colon, gastrita, colita de fermentatie, tulburarile de ciclu menstrual la
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femei, alergiile, scleroza, reumatismul, anemia, cardiopatiile, astenia, sinuzita,
rinita.

La copii, consumul frecvent de alimente bogate in zahar influenteaza procesele
de crestere si duce la aparitia rahitismului si a fragilitiatii osoase, declanseaza
pubertatea prematura si genereaza probleme de comportament (scaderea
vointei, predispunere la violenta, sciderea capacitatii de concentrare etc.).

Efectele zaharului in alimentatia copiilor: conserve de sezon — dulceata

»Dulceturile si compoturile regasite pe majoritatea rafturilor noastre contin o
cantitate importanta de zahar, acest ingredient cantarind in majoritatea
situatiilor peste 30% din greutatea produsului comercializat. Cu alte cuvinte,
sunt adaugate aprox. 6 lingurite de zahdr la o cantitate de 100 grame de
dulceatd. Par putine, dar daca ma raportez la structura alimentelor pe care le
consumi zi de zi, atunci situatia incepe sa devina cu adevarat ingrijoratoare”
avertizeaza nutritionistul Dumitru Balan.

Desi majoritatea oamenilor asociazad declansarea bolilor cardiovasculare cu
consumul exagerat de grasimi, si zaharul joaca un rol covarsitor.

Studiul ,,Added sugar intake and cardiovascular diseases mortality among US
adults” si publicat in anul 2014 a analizat comportamentul unui numar de 30.000
de americani si a concluzionat ca persoanele care au consumat zilnic aprox. 400
calorii provenite de la alimentele care aveau zahar addugat prezentau o rata a
decesului cu 38% mai mare decat cele care au consumat aproximativ 160 calorii
indulcite cu zahar.

Efectele zaharului in alimentatia copiilor: conserve de sezon — compoturi de
fructe

La fel, compotul de fructe indulcit cu zahar prezintd riscuri mari pentru sanatatea
noastra, rationamentul fiind extrem de simplu.

”De obicei, nu prea reusim sa consumam un borcan intreg de dulceata intr-o
singurd zi, insa sunt sigur ca nu acelasi lucru se intampla in cazul compoturilor,
un borcan cantarind aprox. 750 ml” mai adauga nutritionistul.
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Pe langa afectiunile cardiovasculare, zaharul este asociat in mod direct si cu alte
probleme de sanatate precum obezitatea, diabetul, acneea, cancerul,
imbatranirea celulara, depresia, deficitul de atentie, infectiile gastro-
intestinale etc.

”Va sfatuiesc sa va opriti la borcanele cu dulceata, gem, compot ce nu au zahar
adaugat, acestea fiind de departe cea mai buna optiune”, mai spune
nutritionistul. fructele proaspete si fie fructele congelate rapid sunt alegeri
ideale.

”In acest mod, vei prelua toate enzimele digestive, fibra nealteratd, vitaminele,
mineralele §i antioxidantii in urma consumului acestor fructe, beneficiind la
maximum de aportul mai multor nutrienti cheie.” a concluzionat Dumitru
Balan.

Daca mama I-a indopat pe cel mic, i s-au multiplicat celulele adipoase si, de la
pubertate, va trebui sa lupte cu ele si sa le tina in poala. Va fi un copil trimis intr-o
lupta nedreapta.

De ce sa faci asta cand el nu cere nimic?! li dai zahar doar dintr-o mustrare de
constiinta? Asta nu se numeste dragoste, ci ignoranta, peste care sunt puse obiceiuri
de familie si multa traditie. (dr. Mihaela Bilic, medic nutritionist)
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