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Aurelijus Veryga

Lietuvos Respublikos sveikatos apsaugos ministras

.Cukraus reikia smegenims" arba ,Nuo cukraus vaikams genda dantys” - Sias frazes
esame girdéje tikriausiai ne kartg. Taciau vertéty atkreipti démesj, kad cukrus yra
zalingas maisto produktas, kurio reikéty vengti. Tai yra narkotikas. Moksliniais
tyrimais jrodyta, kad cukraus priklausomybés atsikratyti yra sunkiau nei kokaino.

GalbUt manote, kad reikia valgyti ,visko su saiku” ir Siek tiek cukraus organizmui
reikia. Deja, cukruje néra jokiy maistingy medziagy - nei baltymy, nei sveikyjy
riebaly ar enzimy. Cukrus neturi nei vitaminy, nei mineraliniy medziagy, nei
mikroelementy. Tai tiesiog tuscios, greitai virskinamos kalorijos.

Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja suvartoti ne daugiau nei 25 g

(6 arbatinius Saukstelius cukraus) per dieng. Amerikos Sirdies asociacijos medikai
ir mokslininkai teigia, kad per dieng vyrams reikia nevirsyti 37,5 g, o moterims - 252 g
cukraus. Sios normos apskai¢iuotos jskaitant ir natGraliai esancius cukrus bei visas jo
atmainas (rudasis cukrus, gliukozé, fruktoze, laktoze, sacharozé, invertuotas cukrusir t. t.).

Bakterijos, esancios burnoje, susijungia su cukrumi ir seilemis ir sudaro glikoproteinus,
kurie ant danty nuséda, kaip apnasos. Sioms apnasoms veikiant kartu su bakterijomis
iSsiskiria ragstis, kuri ardo danty emalj, o todél to padidéja eduonies tikimybé.



Cukrus kenkia dantims, tac¢iau tai dar ne didziausias blogis, jei dantis tuoj pat
iSsivalytume po valgio. Daug blogiau, kai cukrus arba kiti angliavandeniai (gliukozé,
fruktozé, jy sirupai, krakmolas ir pan.) yra daznai vartojamy produkty sudedamosios
dalys. Apie juos maisto produktuose Zymima etiketése. Todél renkantis produktus
reikia ziareti, kiek maistingumo lenteléje nurodyta ,cukry®, ir rinktis tuos produktus,
kur cukry yra maziausia.

Didziausia saldumyny vartojimo Zala - ne tik @duonis, bet ir antsvoris. Dazniausiai
saldumynus valgo vaikai. Todel Lietuvoje kas ketvirtas vaikas (23 proc.) turi antsvorio
arba yra nutukes. Tarp suaugusiyjy - kas penktas (19 proc.) yra nutukes, o tarp
vyresnio amziaus Zmoniy net 73 proc. turi per didelj svorj. Tokiems Zmonéms su
amziumi labai padidéja tikimybé susirgti Il tipo cukriniu diabetu.

Jei perkant maistg etiketése sunku perskaityti mazomis raidémis parasyta
informacija, reikia rinktis tuos maisto produktus, kurie pazymeti ,Rakto skylutés”
simboliu. Tai sveikatai tinkami produktai. Juose ne tik cukry, bet ir sociyjy riebaly,
transriebaly ir druskos yra labai nedaug. Tai visapusi$kai subalansuoti produktai.
Taip visapusiskai saugosite dantis ir sveikata.



Alvydas Seikus

Lietuvos Respublikos odontology rumy tarybos pirmininkas

Gerbiamieji,

Danty eduonis yra labiausiai paplitusi Iétiné liga pasaulyje ir Siuo metu tai yra
viena pagrindiniy pasaulio sveikatos problemuy. Si liga turi poveikj asmenims,
sveikatos sistemai, ekonomikai.

Svarbu informuoti Zmones, kokj poveikj turi cukrus éduonies paplitimui. Lietuvos
Respublikos odontolgy rimai privalo Sviesti visuomene, kaip sumazinti suvartojamo
cukraus kiekj.

Sitlytume cukry vartoti vadovaujantis Sviesoforo spalvy principu. Raudona spalva
- tai maisto produktai ir gérimai, turintys daug sociyjy ragsciy, cukraus: dirbtiniais
saldikliais saldinti gérimai, konditerijos gaminiai, ledai, kremai, pyragai, bandelés,
saldieji kepiniai. Siy maisto produkty neturéty bati ugdymo jstaigose. Geltonas
signalas reiskia maisto produktus ir gérimus, kuriuos reikéty rinktis atidziai, atsakingai
- sustoti ir pagalvoti. Tai riebUs pieno produktai, margarinas, majonezas, aliejus,
uztepélés, perdirbta meésa, gradai. Zalia spalva - produktai, kuriuos patariame
vartoti: vaisiai, darzoves, rupi duona, kurioje daug lgstelienos, neriebus pienas, suris,
jogurtas, liesa mésa, zuvis, paukstiena, kiausiniai, rieSutai, vanduo.



Vadovavimasis Sviesoforo signaly principu leisty sumazinti suvartojamo cukraus kiekj.

Siame leidinyje pateikiami atsakymai j klausimus apie cukraus Zalg Zmogaus
sveikatai. Tai ne tik spausdintinis leidinys, turintis iSliekamaja verte, kartu tai
interaktyvus leidinys. Zmonés interneto svetainéje www.odontologurumai.lt
spusteléje leidinio nuorodg galés Odontology rimams uzduoti rGpimy klausimy
apie burnos sveikatg. O Rumai pateiks gydytojy odontology, burnos priezitros
specialisty atsakymus.

Lietuvos Respublikos odontology rimai leidinj platina nemokamai. Tai yra testinis
serijos ,Odontologai rekomenduoja“ leidinys. Jame aptariami klausimai, susije su
burnos sveikata. Tikimés, kad tokiy leidiniy dar bus ne vienas ir musy visuomené
taps sveikesne.

Noréciau padekoti Lietuvos Zzmonéms, kurie suvokia cukraus zalg zmogaus
sveikatai ir savo zZiniomis bei patirtimi dalijasi su kitais. Dékoju mokslininkams,
padeéjusiems parengti §j leidinj.






MES VARTOJAME
PER DAUG CUKRAUS

Daznai nesusimastome, kad vartojame per daug cukraus. Cukraus yra jvairiuose
maisto produktuose, ne tik saldumynuose. Jo dedama | padazus, pusgaminius,
konservus, duonos gaminius ir daugelj kity produkty. Cukraus yra net ir Svieziy
vaisiy sultyse ar kokteiliuose.

Baltasis cukrus - populiariausias pasaulyje, taciau yra per daug iSvalytas, t.y. pasalintos
visos priemaisos, jskaitant mineralus ir vitaminus. MUsy vartojamas baltasis cukrus
- tuscios kalorijos, be naudingyjy medziagy. 1 g cukraus priskai¢iuojamos 4 kcal.

Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja Zmogui per metus vidutiniskai
suvartoti ne daugiau nei 10 kg cukraus.

Lietuvoje vienas gyventojas per metus suvartoja 31,2 kg cukraus, tai yra mazdaug
17 arbatiniy Sauksteliy per diena, - tris kartus daugiau, nei rekomenduojama.

Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja, jog iS cukraus
gaunamos energijos kiekis neturety virsyti 5-10 proc. visos dienos

energijos. Taigi, vidutiniskai suauges zmogus turéety suvartoti ne
daugiau nei 30 g pridétinio cukraus per dieng (ne daugiau nei 7
arbatinius Saukstelius).




Doc. dr. Edita Gaveliené

Gydytoja dietologe



ODONTOLOGAI REKOMENDUOJA

SPECIALISTO KOMENTARAS

Cukrus zmonijos istorijoje yra gana naujas produktas. Musy seneliai gali prisiminti
artimyjy pasakojimus, kad jiems saldumo suteikdavo cukriniai runkeliai ar
medus. Maisto produktai valgomi dél juose esanciy maistiniy medziagy, kurios
uztikrina, kad musy organizmas bus sveikas. Cukrus, kaip produktas, néra
butinas. Jame esancios gliukozés zmogaus organizmas puikiausiai gauna is kity
angliavandeniy turtingy produkty, kuriuose, be gliukozés, yra ir kity naudingyjy
maisto medziagy. Taciau Siais laikais Zmogus dazniausiai valgo ne dél alkio ir
geria ne dél troskulio. Dazniausiai valgydami siekiame pajusti maisto skonj.
Norime patirti malonuma, gal prisiminti nuostabia vaikyste. Zodziu, ie$kome
ko nors skanaus. Dazniausiai - saldaus skonio.

Saldus maistas visais laikais asocijavosi su malonumu. Taip yra bet kuriuo Zzmogaus
amziaus tarpsniu.

Taciau Siuolaikinis save gerbiantis Zzmogus puikiai suvokia maisto ir sveikatos rys;.
Saldumynai, cukrus nepatenka j ,sveiko maisto® kategorija. Zinoma, jog batent
dél pernelyg dazno saldumyny vartojimo atsiranda danty eduonis, susergama
cukriniu diabetu, kamuoja antsvorio problemos. Dél iy priezasciy vertéty sumazinti
cukraus vartojima.



VAIKAI

TAIP PAT
SUVARTOJA
PER DAUG
CUKRAUS




ODONTOLOGAI REKOMENDUOJA

Mokslininkai apskaiciavo, kad vaikai taip pat suvartoja tris kartus daugiau
cukraus, nei rekomenduojama.

4-6 mety vaikams rekomenduojama cukraus paros doze 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).

DidZiausia problema jvardijama tai, kad butent vaiky maisto racione yra per

daug saldinty produkty. Apie 30 proc. cukraus kiekio vaikai gauna gerdami
saldintus, gazuotus gerimus, vaisvandenius, sultis.

Kolos skardingje yra 9 Sauksteliai cukraus, tai daugiau nei vienos

paros rekomenduojama cukraus norma vaiky ir suaugusiyjy
amziaus grupéms.







ODONTOLOGAI REKOMENDUOJA

CUKRAUS
ZALA SVEIKATAI

Pridétinio cukraus perteklius maiste kenkia musy sveikatai. Maisto produktai,
j kuriuos buvo dirbtinai pridéta cukraus, daznai yra labai kaloringi ir turi mazai
vertingy maisto medziagy. Valgydami tokj maistg gauname daugiau kalorijy,
nei reikia musy organizmui, atsiranda jvairiy ligy rizika:

- danty éduonies,

- nutukimo,

- cukrinio diabeto,

- Sirdies ir kraujagysliy ligy,
- kai kuriy vezio rusiy.

Manoma,jog dirbtiniai cukraus pakaitalai (ksilitolis, sorbitolis, manitolis,
laktitolis, izomaltulioze, eritritolis, polidekstroze ir kt.) nesukelia danty

éduonies (Europos maisto saugos tarnyba EFSA, 2011). Taciau ir jais
nereikety piktnaudziauti, nes gali atsirasti virsSkinimo sutrikimuy.




Doc. dr. Vaidotas Urbonas

Vaiky gydytojas gastroenterologas



ODONTOLOGAI REKOMENDUOJA

SPECIALISTO KOMENTARAS

Anksciau zmonés valge, kad gyventy, Siais laikas valgo, kad ilgai ir sveikai gyventuy.
Deja, néra lengva nustatyti, kurie produktai tikrai sveiki ir kuriy reikety daugiau
vartoti, o kuriy atsisakyti. Kiekvienas produktas turi savo privalumy ir trakumuy,
todel vertéty valgyti kuo jvairesnj maistg ir atsizvelgti | maisto teigiamas ir
neigiamas savybes. Cukrus (cukrus, fruktoze, gliukoze ir kt.) - tai greitai jsisavinami
angliavandeniai, jy gausiai vartojant gali stipriai padidéti svoris, galima susirgti
Sirdies ir kraujagysliy ligomis, antrojo tipo cukriniu diabetu ir kitomis ligomis.

Angliavandeniai - reikalinga maisto medziaga, ta¢iau didziausia jy dalj zmogus
turéty gauti ne is cukraus, o is kity produkty: grady, darzoviy, vaisiy ar uogy.

Svarbu, kad zmogus nuo pirmy gyvenimo mety pradéty sveikai maitintis.
Pavyzdziui, nereikéty pripratinti vaiky valgyti saldziai. Mazyliams iki dvejy mety
amziaus maistas nesaldinamas, vyresni vaikai su maistu (valgiu ir gérimais)
turéty gauti ne daugiau kaip 25 g cukry per parg (Amerikos Sirdies asociacijos
rekomendacija, 2016 m.).



g cnergijos kitimas suvalgius paprastujy
angliavandeniy (pvz. saldZia bandele)
[ e ——]

energijos kitimas suvalgius sudétiniy
angliavandeniy ( pvz. gridy koses)
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Cukraus kiekis kraujyje




ODONTOLOGAI REKOMENDUOJA

KAIP VEIKIA CUKRUS

Su maistu gaunami angliavandeniai yra pagrindinis ir lengviausiai pasisavinamas
energijos Saltinis. Angliavandeniai blna paprastieji (mono- ir disacharidai) ir sudétiniai
(polisacharidai), kurie Zmogaus virskinimo sistemoje suskaidomi iki cukraus (gliukozés).

Skirtingi angliavandeniai cukraus kiekj kraujyje kei¢ia skirtingai. Siam efektui
apibudinti naudojamas glikeminis indeksas. Jis parodo, kiek ir kaip greitai suvalgius
skirtingy angliavandeniy turinc¢io maisto pakyla cukraus kiekis kraujyje.

Paprastyjy angliavandeniy gausu smulkiai maltuose, termiskai apdorotuose
grudiniuose produktuose, i$ kuriy buvo pasalintos sélenos, baltuose miltuose ir jy
kepiniuose bei balty milty makaronuose, keptose ir gruzdintose bulvése, taip pat
saldintuose kepiniuose ir konditerijos produktuose. Visy Siy produkty glikeminis
indeksas yra aukstas. Valgant tokj maistg cukraus kiekis kraujyje pakyla ir krinta labai
staigiai. Tai sukelia trumpalaikj energijos antpltdj, bet po jo energija staigiai krenta.

Sudétiniai arba létieji angliavandeniai - tai, pirmiausia, visi jmanomi gradai, duona
(viso gudo duona arba duona su sélenomis), makaronai (i$ kietyjy kvieciy rasiy) bei
darzoveés. Jie skyla Zarnyne ganétinaiilgai iki gliukozeés, kuri 1-6 valandy bégyje patenka
j krauja, palaipsniui apripindama organizma energija. Tokiu budu angliavandeniai
.sudeginami“praktiSkai nespéje tapti riebalais.

Suvalgyta saldi bandelé pusryciams staiga sukelia vaikui energijos
antpudj, kuris iSsenka labai greitaiir neretai baigiasi jégy netekimu

ir koncentracijos sumazeéjimu. Taciau, pusry¢iams suvalgius grudy
kosés, energija kyla pamazu ir islieka ilgesnj laika.




APIE CUKRAUS ZALA

NATURALUS CUKRUS

Cukrus, esantys maisto produktuose, skirstomi j kelias grupes - tai vidiniai, pieno
ir pridétiniai cukrus.

Vidiniai (natUralUs) cukrls yra neapdorotose vaisiy, darzoviy ir gradiniy kulttry
Igstelése. Piene naturaliai yra laktozés ir galaktozeés. Mazesneé tikimybeé, kad cukrus,
esantys neapdorotuose vaisiuose, uogose ir darzovese, sukels danty eduonj, nes
cukrUs yra jy lastelese.

Vartodami Siuos produktus, be naturalaus cukraus, gauname ir vertingy medziagy:
mineraly, vitaminy.

Pasaulio sveikatos organizacija rekomenduoja per dieng suvalgyti bent 400 g
vaisiy ir darzoviy. Sj kiekj patariama valgyti per penkis kartus.

ISspaudus vaisiy ir darzoviy sulciy, juos sutrynus ar sumalus, i$ Igsteliy iSsiskiria
cukrus. Toks cukrus, net ir iSgérus Svieziy vaisiy sulCiy ar kokteiliy, gali sukelti
danty éduoni.

. o ) _ " -
. i'l' ; ."

- Vaisiy sultys ir kokteiliai jskaiCiuojami j rekomenduojamas 5 vaisiy

rJ ir darzoviy porcijas (po 80 g) per diena.

- Taciau prisiminkite: 3

- - i8geriamy sulgiy kiekis neturi virdyti 150 ml, \
agrindinio valgio metu. = i

" & 4

- jas vartokite ti



ODONTOLOGAI REKOMENDUOJA

PRIDETINIS CUKRUS

Cukrus, kurio maisto produkty gamintojai, viréjai arba maisto vartotojai dirbtinai
deda | maisto produktus, vadinamas pridétiniu cukrumi. Tai ir paprastas baltas
rafinuotas cukrus, rudasis cukrus, taip pat cukrus, esantys meduje, sirupuose,
vaisiy sultyse arba vaisiy suliy koncentratuose.

Maisto produktai, | kuriuos buvo dirbtinai jdéta cukraus, daznaiyra labai kaloringi
ir turi mazai vertingy maistiniy medziaguy.

Per daznai valgydami tokj maistg gauname daugiau kalorijy, nei reikia musy
organizmui. Todél stipriai padidéja svoris, kyla rizika susirgti cukriniu diabetu,
Sirdies ir kraujagysliy ligomis. Daug pridétinio cukraus turintys produktai taip
pat sukelia danty eéduonj, ypac jei jais daznai uzkandziaujama.




APIE CUKRAUS ZALA

KUR YRA PRIDETINIO CUKRAUS?

Pridétinio cukraus yra ne tik saldumynuose ar saldintuose gérimuose - jo gali buti
jdéta j duona, sausus pusrycCius, konservuotas darzoves ir panasiai. Todél vertéty
perskaityti maisto produkty etiketése pateiktg ingredienty sarasa:

- Pridétinis cukrus gali buti nurodomas kaip cukroze, rudasis cukrus,
cukranendriy cukrus, medus, kukuruzy sirupas, vaisiy sulciy koncentratai,
fruktoze, gliukozé, agavy nektaras arba jvairus kiti nektarai.

- Maisto produkty etiketése ingredientai dazniausiai zymimi mazéjancia
pagal kiekj tvarka. Kuo cukrus yra ariau ingredienty sgraso pradzioje,
tuo daugiau prideétinio cukraus produktas tureés.

- Produkto maistiné verté ir cukraus kiekis 100 g produkto taip pat
nurodomas etiketéje. Reikéty atkreipti démesj, kad Sis skaiius nurodo
tiek prideétinj, tiek natUraliai maiste esantj cukry.

Jei bendras cukraus kiekis yra daugiau nei 22,5 g/100 g produkto
- toks maistas turi didelj kiekj cukraus.
Jei cukraus kiekis 100 g produkto yra 5-22,5 g toks maistas

vertinamas kaip vidutiniskai cukraus turintis produktas.
Jei bendras cukraus kiekis mazesnis nei 5 g/100 g produkto - tai
mazai cukraus turintis maistas.
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Gazuoto gérimo skardiné, 330 ml.
Pridetinio cukraus kiekis - 35 g.
117 proc. rekomenduojamo paros kiekio suaugusiam.

Saldus sausi pusryciai, 100 g.
Pridétinio cukraus kiekis - 26,7 g.
89 proc. rekomenduojamo paros kiekio suaugusiam.

Stikliné sulciy, 220 ml.
Pridetinio cukraus kiekis - 20 g.
67 proc. rekomenduojamo paros kiekio suaugusiam.

Saldintas vaisinis jogurtas, 100 g.
Pridetinio cukraus kiekis -13,3 g.
44 proc. rekomenduojamo paros kiekio suaugusiam.



APIE CUKRAUS ZALA

Sokoladinis var$kes sarelis, 40 g.
Pridétinio cukraus kiekis - 20 g.
67 proc. rekomenduojamo paros kiekio suaugusiam.

Baltasis Sokoladas, 50 g.
Pridétinio cukraus kiekis - 23,6 g.
79 proc. rekomenduojamo paros kiekio suaugusiam.

Juodasis Sokoladas, 50 g.
Prideétinio cukraus kiekis -19,2 g.
64 proc. rekomenduojamo paros kiekio suaugusiam.

Saldainiai, 50 g.
Pridétinio cukraus kiekis - 25 g.
83 proc. rekomenduojamo paros kiekio suaugusiam.
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Sausainiai su Sokolado glajumi, 50 g.
Pridetinio cukraus kiekis - 22,9 g.
76 proc. rekomenduojamo paros kiekio suaugusiam.

Sokoladiniai ledai, 100 g.
Pridétinio cukraus kiekis - 20,5 g.
68 proc. rekomenduojamo paros kiekio suaugusiam.

Vaniliniai ledai, 100 g.
Pridetinio cukraus kiekis -17,9 g.
60 proc. rekomenduojamo paros kiekio suaugusiam.

Medus, valgomasis Saukstas.
Pridétinio cukraus kiekis - 22,4 g.
75 proc. rekomenduojamo paros kiekio suaugusiam.




APIE CUKRAUS ZALA

Pomidory padazas, 50 g.
Pridétinio cukraus kiekis -12 g.
40 proc. rekomenduojamo paros kiekio suaugusiam.

Majonezinis saloty padazas, 100 g.
Pridétinio cukraus kiekis -16,7 g.
56 proc. rekomenduojamo paros kiekio suaugusiam.

Alkoholinis vaisiy sidras, 0,5 1.
Pridetinio cukraus kiekis - 20 g.
67 proc. rekomenduojamo paros kiekio suaugusiam.

Alus, 0,5 1.
Pridétinio cukraus kiekis -5 g.
17 proc. rekomenduojamo paros kiekio suaugusiam.
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Sakykim, 5 mety vaikas suvalgo 100 g sausy pusrycCiy, iSgeria stikline vaisiy sulciy,
suvalgo glaistytg varskes surelj, saldintg jogurtg su priedais bei iSgeria arbatos

puodelj su Saukstu medaus, tai jo Suva I’tOtO Cu kI’aUS klekIS
sudaro 643 proc. rekomenduojamos paros
dozeés.

Kitas pavyzdys: 8 mety vaikas iSgeria stikline sulCiy, uzsikgsdamas Sokoladiniais
sausainiais, iSgeria vieng arbatos puodelj, pagardintg medumi, suvalgo skrudinty
bulvycCiy su pomidory padazu uzsigerdamas skardine kolos, suvalgo Sokoladiniy ledy

porcija. Jo swartoto CUKFAUS Kiekis sudarys 408 proc.
rekomenduojamos paros NormMos.

O jeigu suauges zmogus suvalgyty desrainj su pomidory ir majonezo
padazais, iSgerty du puodelius arbatos su medumi, pasmaguriauty baltuoju

sokoladu, CUKraus kiekis sudaryty 325 proc.
rekomenduojamos paros NormMos.



DANTY
EDUONIS
IR CUKRUS
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Pridétinio cukraus turintys produktai sukelia danty éduonj, ypac jei jais
uzkandziaujama tarp pagrindiniy valgymuy.

Kuo dazniau uzkandziaujama cukraus turin€iu maistu, kuo maistas lipnesnis ir
ilgiau kontaktuoja su dantimis, tuo didesné rizika susirgti danty éduonimi.

Burnoje danty apnaSose esancios bakterijos skaido cukry bei kitus lengvai
fermentuojamus angliavandenius. Sios bakterijos i$skiria ragstis ir, apnady
ragstingumui nukritus iki pH 5.5, ragstys tirpdo danties pavirSinio emalio sluoksnio
mineralus, o prasiskverbusios giliau - ir vidinj dentino sluoksnj. Tuomet dantyje
susidaro eduonies ertmé, gali atsirasti jautrumas, o véliau ir danty skausmas.

Pridétinio cukraus turintys produktai sukelia danty eduonj, ypac

jei jais uzkandziaujama tarp pagrindiniy valgymuy.
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CUKRAUS LAIKRODIS

Didele rizika susirgti danty eduonimi sukelia ne tik suvartojamo cukraus kiekis,
bet ir vartojimo daznis. Net mazai saldintas maistas ar gérimai paskatina bakterijy
sukeliama ragsc¢iy gamybga ir pazeidzia dant;.

Cukraus laikrodis parodo, kad valgant kas 2-3 valandas (5-6 kartus per dieng)
dantys ilgiau isliks sveiki.

Valgant (taip pat ir geriant) dazniau nei 5 kartus per dienga, burnoje susidaro rugsti
aplinka ir tai kelia rizikg susirgti danty eéduonimi.

uzkandis 9




ODONTOLOGAI REKOMENDUOJA

NATURALUS CUKRUS
IR DANTY EDUONIS

Jau minéjome, kad i$ vaisiy ir darzoviy iSspaudus sultis, juos sutrynus ar sumalus,
cukrus iSskiriamas i$ Igsteliy. Toks laisvasis net ir Svieziy, ekologisky ir papildomai
nesaldinty vaisiy sultyse ar kokteiliuose esantis cukrus gali pakenkti dantims,
ypac jei Sie gérimai geriami daznai.

| vaisiy sultis, pagamintas i$ koncentrato, daznai papildomai jdedama cukraus.
Dziovinant vaisius ar uogas Siek tiek cukraus atsipalaiduoja i$ Iasteliy, be to,

dziovinti vaisiai labiau limpa prie danty, todél pailgéja kontakto su dantimis laikas
ir tai didina rizikg susirgti danty eduonimi.

Dziovintais vaisiais nedera uzkandziauti, o geriau juos valgyti per pietus ar
vakariene kaip deserta.

Primename, kad rekomenduojama gerti ne daugiau nei vieng stikline vaisiy sulciy
ar kokteliy per dieng (150 ml) ir tik ryte, per pietus ar vakare.

Jei yra galimybeé pasirinkti, geriau valgyti Sviezius vaisius ir uogas, taciau reikéety
nepamirsti, kad vaisiy ir uogy rekomenduojama nepadauginti, nes jy rugstys
tiesiogiai paveiks danty emal;.
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MAISTO PRODUKTAI, KURIE
NEKENKIA DANTIMS

Kai kurie maisto produktai nekenkia dantims. Jy sudétyje néra angliavandeniy
arba jie nefermentuojami burnoje. Tokius produktus vertéty rinktis, nes jy ragstys
nekenkia dantims.

Pieno produktai be pridétinio cukraus:
Pienas
NatUralus jogurtas
Pasukos
Kefyras
Kietasis suris
Varske
Sviestas

Kiti produktai be prideétinio cukraus:
Mésa
Zuvis
Paukstiena
Kiaus$iniai
Grybai
NatUralus rieSuty sviestas
Riesutai
Séklos ir gradai
Kakavos milteliai
Cinamonas



Aliejus, taukai
Kava (be priedy)
Arbata (be priedy)

Nekrakmolingos kilmeés polisacharidai:

Pupos

Zirniai

Avizy miltai
Avizy sélenos
Lesiai
Kukuruzai
Rudieji ryzZiai
Mieziai

Darzoveés be krakmolo:
Spinatai
Lapiniai kopustai
Lapiniai zalumynai
Svogunai
Agurkai
Ziediniai kopuUstai
Paprikos
Brokoliniai kopuUstai
Sparagai
Avokadai
Cikorijos
ArtiSokai
Porai
Cesnakai
Burokeéliai







PRAKTINIAI
PATARIMAI, KAIP
MAZIAU VARTOTI
CUKRAUS

1. Vietoje saldinty gaiviyjy géerimuy, limonado, sulciy ar sul¢iy gerimy rinkités
vandenj ar piena.

2. Sultys, net ir Sviezios, taip pat trinti vaisiy kokteiliai turi daug cukraus, todél ir
vaikames, ir suaugusiesiems rekomenduojama jy iSgerti ne daugiau nei vieng stikline
(150 ml) per diena.

3. Jei meégstate gazuotus géerimus, pameéginkite juos keisti gazuotu mineraliniu
vandeniu su ledukais ir Sviezios geltonosios ar zaliosios citrinos skiltele.

4, Jei kavg, arbatg ar sausus pusrycius saldinate cukrumi, stenkités pamazu mazinti
jo kiekj, kol visai atprasite papildomai déti cukraus.

5. Jei vartojate daug saldinty gazuoty gerimy, pameéginkite mazinti jy kiekj. Jei jau
nusprendéte nusipirkti gaiviyjy géerimuy, rinkites tik becukrius. Be to, neapsigaukite
akcijomis parduotuveése, kad pirkdami didesne gérimo pakuote sutaupysite - juk
iS tiesy taip suvartosite tik daugiau cukraus!

6. Skaitykite produkty etiketes ir rinkités maistg su maziau pridetinio cukraus.
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7. Pusry¢iams rinkités viso grido nesaldintus sausuosius pusrycius, nesaldintg kose
ir venkite bet kokiy cukrumi ar medumi pasaldinty dribsniy ar kosiy, saldziy javy
batonéliy. Kad buty skaniau, | nesaldintg kose ar dribsnius jdékite Svieziy banany
riekeliy ar kity Svieziy vaisiy.

8. AviZinius dribsnius i$ vakaro galima sumaisyti su SvieZiais vaisiais ir nesaldintu
jogurtu ir nakciai palikti Saldytuve. Kita rytg turésite skanius ir sveikus pusrycius!

9. Saldintus sausy pusryciy dribsnius galite pakeisti ir viso grido duonos skrebuciais.
Ant jy uztepkite plong sluoksnj sviesto ar neriebaus margarino. Taip pat puikiai
tiks sutrinta Svieziy banany ar kity minksty vaisiy ir uogy tyre.

10. Saldintg jogurtg ar ledus pakeiskite nesaldintu jogurtu su truputéliu Svieziy
vaisiy. Tinka ir becukré zelé arba konservuoti vaisiai savo sultyse (taciau venkite
vaisiy sirupe).

11. Jei mégstate ledus, rinkités tik puse jprastinés porcijos ir pridékite Svieziy vaisiy.

12. Nepamirskite, kad i$ kasdienio vaiky raciono butina iSbraukti saldzius
vaisvandenius, o saldumynus jie turéty valgyti tik retkarciais.

13. Vaikai saldumyny namie turety valgyti tik vieng dieng per savaite.

14. Kad vaikai patirty maziau pagundy pasmaliziauti, nepirkite ir nelaikykite
saldumyny namuose! O kartu su vaikais apsilanke parduotuveéje, saldumyny
skyriy tiesiog aplenkite.

15. Jei jasy atzalg saldumynais vaiSina draugai ar giminaiciai, pasistenkite,
kad tai baty maza porcija - tik nedidelis gabaliukas Sokolado ar per puse
padalintas sausainis.



ODONTOLOGAI REKOMENDUOJA

16. Kai pasiimate vaikg po pamoky ar jis grjzta iSalkes namo, pasirdpinkite, kad po
ranka buty sveiky uzkandziy. Tai gali bati vaisiai ar mazais kasniais supjaustytos
darzoves, ryziy ar kvieciy paplotéliai, taip pat skrudintos duonos riekelés.

17. Pasiulykite vaikams padeéti kartu paruosti sveiky uzkandziy. Jie labiau norés
ju. jei bus prisidéje prie maisto ruosimo!




ODONTOLOGUY
KOMENTARAI
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Doc. dr. Estera MiliGiniené
Gydytoja odontologeé

Sveika mityba turi svarbig reikSme uzkertant kelig burnos ligy issivystymui. Dél
mitybos jprociy bei gyvenimo stiliaus pasikeitimo (Svieziy sulciy vartojimas,
daznas uzkandziavimas) didéja ne tik danty éduonies, bet ir nekarioziniy danties
kietyjy audiniy, ty. erozijy, paplitimas. Pastaruosius pazeidimus sukelia nuolatinis
ir tiesioginis rugstiniy medziagy kontaktas su dantimis, dél ko vyksta mineraly
netekimas danties audiniuose. Rugstiné aplinka burnoje susidaro dél dazno ir
nereguliaraus saldziy bei ragsciy maisto produkty vartojimo. Moksliniai tyrimai
atlikti Vokietijoje, Olandijoje, Prancuzijoje rodo, kad eroziniy danty pazeidimy
skaic¢ius paskutiniame deSimtmetyje ypac iSaugo tarp 12-14 mety jaunimo. Viena
i$ pagrindiniy priezasciy sukelianc¢iy danties audiniy tirpima yra parugstinti ir
ypac gazuoti gaivieji gérimai, kuriy suvartojimas paskutinj deSimtmetj zenkliai
padidéjo. Saldus gazuoti gérimai pasizymi ne tik kariesogeniniu bet ir eroziniu
poveikiu, kadangi j populiarius gazuotus gérimus ir sultis skonio pagerinimui
daznai dedama fosforo ar citriny rugsties. Maza to - prie vaisvandeniy priprantama.
Pripratimas gali iSsivystyti dél dviejy priezasCiy: daugumoje vaisvandeniy esancio
kofeino bei stipraus, nenatulralaus vaisvandenio skonio. Gérimy su saldikliais
turéty vengti vaikai iki 5 mety ir nésc¢ios moterys. Rekomenduotina gaivintis
negazuotu mineraliniu vandeniu.

Moksliniai tyrimai rodo, kad vienam Zmogui tenka 1 | sul€iy per dieng. Manoma,
kad tokio kiekio pakanka, kad atsirasty danty eroziniai pazeidimai.
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Dr. Rasa Raciené
Vaiky gydytoja odontologé

Danty eéduonies statistika Lietuvoje negailestinga: moksliniai tyrimai rodo, kad kas
antram vaikui iki trejy mety amziaus sugenda dantys, todél dar nepasiruoses gydyti
dantis mazylis priverstas apsilankyti odontologo kabinete. Taip pat vaikai pirmakart
pajunta danties skausma, turi iSgyventi gédos jausma ar bendraamziy patycias dél
savo danty iSvaizdos, kesti ne visada malonias danty gydymo proceduras.

Abejoniy nekelia faktas, kad danty éduonies atsiradimas siejamas su daznu
cukraus vartojimu, o neatsakinga vaiky danty priezitura sukuria palankias sglygas
Siai ligai plisti ir pasiekti epideminj lygmenj. Ankstyvas danty eéduonis vaikams
iki 3 mety amziaus dazniausiai iSsivysto dél nekontroliuojamo, dazno maitinimo
i$ buteliuko pasaldintais gérimais: pieno misiniais, arbatomis, sultimis ar vilgant
Ciulptuka | meduy, sirupa. Tenka pripazinti, kad ir kratimi maitinami mazyliai
gali susirgti danty éduonimi, pavyzdziui, jei dantys netinkamai priziarimi ir
maitinama nereguliariai.

Doc. dr. Eglé Bendoraitiené
Vaiky gydytoja odontologe

Jvairiais gyvenimo tarpsniais suvartojamo cukraus kiekis gali kisti. Vaikai, pradeje
lankyti mokykla, o ypac paaugliai, tampa labiau nepriklausomi, pasirinkdami maista ir
gerimus. Tai gali didinti rizikg susirgti danty eduonimi. Nors Siuo metu danty eduonies
paplitimo ir intensyvumo rodikliai mazéjo, bet yra dalis paaugliy, kuriems budingi
daugybiniai eéduonies pazeidimai, paprastai susije su bloga burnos higiena ir daznu
angliavandeniy vartojimu. Daugelio paaugliy jvaizdzio detalé - rankoje laikomas
kavos su priedais puodelis, naturaliy sulciy ar vaisiy kokteiliy stikliné - gali buti visos
dienos cukraus norma. Mokykime vaikus analizuoti maisto gaminiy sudétj, vartoti
sveikatai nekenkiancius produktus, nes paauglystéje susiformave jprociai dazniausiai
iSlieka visg gyvenima ir jy sunku atsikratyti.
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Vytautas Tamosilnas
Vaiky gydytojas odontologas

Sunku jsivaizduoti vaikyste ir visas Sventes be saldumynuy: gimtadieniai, vardadieniai,
krikStynos - saldumynais nuklotas stalas ir, zinoma, tortas. Leiskime vaikams
meégautis saldumynais tik karta per savaite. Saldumynai gali buti kaupiami
,Saldumyny banke’, o viena diena - $ventiné, saldumyny valgymo diena. Sventine
dienga leiskime vaikams pasimégauti saldumynais po pagrindinio maisto. Tokia
tradicija ne tik ugdo sveika pozilrj i mityba, bet ir moko kantrybés, gebéjimo islaukti.
Tikiuosi, iniciatyva ,Saldumynai SesStadieniais” taps tradicija Lietuvoje, kaip jau
tapo ir kitose Salyse.

Doc. dr. Kristina SaldUnaité
Burnos higieniste

Mityba yra vienas i$ gyvensenos veiksniy, daranciy jtaka Zmogaus sveikatai.
Daznas saldumyny vartojimas siejamas su jvairiomis létinémis ligomis bei danty
eduonimi. Cukrus, esantys maiste, skatina danty eduonj, todel begant laikui
dantys genda. O tai kelia skausma, tenka sugaisti daugybe laiko pas gydytojus ir
tai brangiai kainuoja. Tai aktualu visais gyvenimo tarpsniais. Todél visada pirkdami
saldumynus pagalvokime, ar verta tai daryti? Saldumynai néra uzkandis, tad jais
reikia meégautis tik ypatingomis progomis, per Sventes, juk Sis maistas yra ne tik
kunui, bet ir emocijoms. Todél sveikos gyvensenos reikety mokytis visg gyvenima.
Ir keisti savo jprocius, rupintis sveikata turéty ne tik vaikai, bet ir suaugusieji, nes
tai turi jtakos ir bendrai organizmo buklei.
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