zentata de un model.
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Carbohidratii sunt combustibili care furnizeaza energie organismului. in timpul digestiei, carbohidratii sunt
transformati in glucoza (zahar), care poate fi absorbita apoi in sdnge. O anumita cantitate de glucoza este
esentiala pentru buna functionare a creierului, a sistemului nervos central si a globulelor rosii. Cu toate
acestea, consumul unei cantitati prea mari de glucoza, sau zahar, din alimente si bauturi este daunator
pentru sanatatea noastra.

Ganditi-va la zahar ca fiind impartit in doua categorii:

o Zaharuri naturale,
de exemplu fructe, legume si lapte.

e Zaharuri adaugate.

Acestea nu sunt zaharuri naturale, ci sunt adaugate la alimente si bauturi in timpul procesarii si/sau
prepararii acestora. Zaharul nu este adaugat doar pentru excesul de gust dulce, ci este folosit si pentru
a prelungi termenul de valabilitate sau pentru a face culoarea alimentelor mai atragatoare. Organismul
nu are nevoie de zaharuri adaugate pentru a functiona in mod corespunzator. Zaharurile adaugate

se gasesc in:
Dulciuri si deserturi.
Alimente preparate, cum ar fi cerealele,
painea, supele cumparate din magazin Carii dentare
si mancarurile gata preparate.
Siropuri/ miere. Desi acestea . .
contin zaharuri naturale, sunt Diabet Hipertensiune
considerate zaharuri adaugate arteriala
deoarece, in general, nu sunt Impactul
consumate individual; se toarna )
peste clatite/vafe si sunt combinate potentlal
cu bauturi precum cafeaua pentru .
a le da un gust mai dulce. al excesulull
Bauturi ricoritoare, bauturi de zaharuri
si sucuri din fructe si bauturi adéugate

pentru sportivi sau energizante.

Condimente cum sunt sosuri
de masa si dressinguri
pentru salate.

Colesterol
ridicat

Cresterea
in greutate




Sfaturi pentru reducerea zaharului adaugat

Inlocuiti bauturile dulci cu alternative cum ar fi apa sau sucurile fara zahar. Daca sunteti
un/o bautor/bautoare de cafea sau ceai care adauga siropuri sau indulcitori, incercati sa reduceti
cantitatea pe care o adaugati pana cand le puteti elimina complet.

Verificati etichetele nutritionale pentru a va ajuta sa alegeti alimentele cu mai putin zahar
adaugat sau sa alegeti in schimb versiunea cu continut redus de zahar.

Verificati lista de ingrediente. Zaharurile addugate la alimente si bauturi trebuie declarate

in lista ingredientelor, care incepe intotdeauna cu ingredientul care este in cea mai mare cantitate.
Acest lucru inseamna ca, daca vedeti zaharul aproape de partea de sus a listei, este probabil

ca alimentul sa fie bogat in zaharuri adaugate.

Evitati mancarea la pachet sau fast-food deoarece aceasta contine adesea niveluri foarte
ridicate de zaharuri adaugate.

Eliminarea completa a zaharului adaugat poate fi un obiectiv nerealist, asa ca nu va faceti griji daca
va mai bucurati de méancare la pachet sau de un desert din cand in cand. Cu toate acestea, pentru
a mentine o alimentatie sanatoasa si echilibrata, este important sa faceti un efort constient pentru
a fi atenti la zaharurile adaugate in alimente si bauturi, ca parte a rutinei dumneavoastra zilnice.

Discutati cu Echipa Studiului ZUPREME |a urmatoarea vizita de studiu daca doriti sa aflati
mai multe despre impactul zaharului asupra nutritiei si sanatatii.
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