Cukraus daroma Zala organizmui

Kas tas cukrus? Cukrus — paprastasis angliavandenis, priklausantis chemiskai susijusiy
saldaus skonio medziagy grupei. Cukraus biina jvairiy pavidaly. Trys pagrindinés cukraus
rasys: sacharozg, laktoze ir fruktoze. Nors lgsteléms iSgyventi ir biitina gliukozé, per didelis
jos kiekis zalingas sveikatai.

4—6 mety vaikams rekomenduojama cukraus paros dozé yra 19 g, arba 4 arbatiniai Sauksteliai
(1 arbatinis Saukstelis lygus 4 g). 7-10 mety vaikams cukraus paros dozé — 24 g (6 arbatiniai
Sauksteliai). Vyresniems nei 11 mety vaikams ir suaugusiesiems cukraus kiekis neturéty
virSyti 30 g (7 arbatiniy Sauksteliy).

Pridétinis cukrus:

e Apkrauna Kkepenis. Suvartojus pridétinés fruktozés, ji keliauja j kepenis. Jei
kepenyse glikogeno yra nedaug, tarkim po treniruotés, fruktozé bus panaudota jam
atstatyti. Taciau dauguma Zmoniy fruktoze vartoja ne po treniruotés ir jy kepenys yra
pilnos glikogeno. Tokiu atveju kepenys tiesiog ver¢ia glikogeng j riebalus. Riebalai
pasiskirsto kiine, taciau dalis jy licka kepenyse. Riebalams kaupiantis kepenys tampa
sunkesnés ir didesnés. Tai ir vadinama kepeny suriebéjimu. Susikaupe riebalai gali
sukelti kepeny uzdegima, kuris negydomas perauga | kepeny cirozg ir galiausiai vézj.

« Kenkia dantims. Bakterijos, esan¢ios burnoje susijungia su cukrumi ir seilémis ir
sudaro glikoproteinus, kurie ant danty nuséda, kaip apnagos. Sioms apnagoms veikiant
kartu su bakterijomis issiskiria ragstis, kuri ardo danty emalj, o dél to padidéja éduonies
tikimybé.

« Kaupiasi riebalai. Cukraus perteklius salygoja riebaly kaupimasi, taip pat per didelis
cukraus kiekis didina cholesterolio kiekj. Miisy vartojamas cukrus — tusc¢ias kalorijy
Saltinis, jis nesuteikia sotumo jausmo, dél to sunku reguliuoti suvartojamy kalorijy
kiekj. TuSCios kalorijos skatina valgyti vis daugiau, kadangi organizmas i§ cukraus
negauna jokiy maistingy medziagy. Mokslininkai vienbalsiai pripazjsta, jog cukrus —
pagrindinis nutukima ir cukrinj diabetg sukeliantis veiksnys.

e Atsparumas leptinui. Cukrus didina organizmo atsparuma leptinui. Leptinas — vienas
1§ alkio hormony, jis mazina apetita. Kai Zmogus pasisotina, riebaly lastelés iSskiria
lepting, kuris numalS$ina apetitg, siysdamas | smegenis signalg, jog valgyti pakanka.
Didelis cukraus vartojimas sutrikdo §; procesg. Atsparumas leptinui skatina
persivalgyti, gauname daugiau kalorijy, riebalai toliau kaupiasi lastelése, dél to
sukeliamas atsparumas insulinui, hiperglikemija ir 1étinis insulino kiekio padidéjimas.

o Nesuteikia ilgalaikio sotumo jausmo. Suvartojus cukraus gliukozés kiekis kraujyje 1§
pradziy staiga padidéja, paskui greitai krenta. Atsiranda sotumo pojitis ir greit praeina
— netrukus vél jauciames alkani. Taip suvalgome daugiau, nei reikia misy kiinui.


http://lt.wikipedia.org/wiki/Glikogenas

e Cukrus sukelia priklausomybe¢. Visy pirma, smegenys pripranta prie serotonino ir
dopamino — hormony, kuriy pasigamina organizme suvalgius cukraus. Sie hormonai
sukelia malonumo pojiitj, taigi saldumynai pakelia nuotaika.

e Greitina odos senéjima. Vartojant daug cukraus, oda ilgainiui praranda elastinguma.
Suvartojus cukraus, insulino kiekis kraujyje pakyla, vyksta glikacija — cukraus
molekulés jungiasi prie kolageno ir elastino. D¢l to Sie baltymai tampa silpnesni, oda
tampa suglebusi, praranda elastinguma, taigi lengviau susidaro raukslés.

Ne visas cukrus yra vienodas. Dauguma vaisiy turi nemazai cukraus, bet jis nedaro jokios
zalos, nes vaisiai turi skaiduly, kurios sulétina cukraus jsisavinimg ir duoda mums taip

reikalingos energijos. Taip pat vaisiai turi enzimy, kurie padeda suvirskinti ir jsisavinti.
Taciau nevertéty piktnaudziauti dziovintais vaisiais, nes jie turi daug didesnj cukraus kiekj ir
nebeturi enzimy.




