PIRAMIDA ZDROWIA
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PIERWSZYM I DRUGIM ŚNIADANIEM NIE MOGĄ BYĆ SŁODYCZE!!!
Dlaczego warto ograniczyć spożycie białego cukru
Cukier biały rafinowany dostarcza  organizmowi jedynie pustych kalorii. 

Cukier ma jeden z najwyższych indeksów glikemicznych. Oznacza to, że po spożyciu 

produktu z cukrem, np. batonika, szybko wzrasta stężenie glukozy we krwi i trzustka zostaje 

gwałtownie pobudzona do pracy. Jednak stężenie glukozy pochodzącej z 

białego cukru szybko spada, co może spowodować hipoglikemię – a głód powraca.

Nadmierne spożycie cukru jest jednym z  czynników powodującym otyłość dzieci !!!
Cukier…

· podrażnia śluzówkę żołądka – powoduje nadprodukcję kwasu żołądkowego, co może doprowadzić do wrzodów

· niszczy błonę śluzową jelit, zaburzając równowagę fizjologicznej flory bakteryjnej co wpływa  w znaczącym stopniu na odporność organizmu – układ  odpornościowy w 70-80% działa w jelitach. 

· zaburza proces trawienia i wypróżniania, prowadząc do zaparć

· mocno zakwasza organizm - do wyrównania równowagi zasadowo-kwasowej wykorzystywany jest przede wszystkim wapń, wiedzmy więc, że cukier jest złodziejem minerałów z organizmu, w tym z kości

· uzależnia 

· biały cukier może zniszczyć szkliwo zębów w ciągu kilku godzin, penetrując strukturę tkanek zęba.  Nadmierne spożycie cukru wiąże się z szybkim rozwojem próchnicy zębów

· zaburzenia procesów biochemicznych -  chroniczne zmęczenie oraz poważne 

schorzenia w późniejszym wieku, np. osteoporozę, zaburzenia przemian lipidowych (wzrost 

stężenia cholesterolu), podniesienie temperatury ciała, podwyższone ciśnienie krwi, 
choroby układu krążenia, chroniczne infekcje

· spożycie cukru i nagłe wahania spadku wzrostu stężenia glukozy we krwi wpływają niekorzystnie  na układ nerwowy, powodując nadpobudliwość organizmu, brak koncentracji, rozdrażnienie, spadki nastroju oraz senność. 
·  u dzieci spożywających cukier jest większe ryzyko powstania egzemy niewiadomego pochodzenia czy alergii.
Co nasze dzieci zjadają w słodyczach 
· barwniki (E100 do E199), 

· substancje konserwujące (E200 do E299),

· przeciwutleniacze (E300 do E399), 

· substancje stabilizujące, zagęszczające, 

emulgujące (E400 do E499), 

· substancje słodzące (E900 do E999),

· substancje wypełniające, 

· skrobie modyfikowane
W tabeli przedstawiono kilka przykładów substancji występujących w przetworzonej żywności i skutki ich działania.
	NAZWA
	KOD
	FUNKCJA
	POTENCJALNE SKUTKI
	ZASTOSOWANIE W ŻYWNOŚCI
	INNE ZASTOSOWANIA

	5’-rybonukleotyd wapnia
	E634
	Wzmacniacz smaku i zapachu
	Astma; nadpobudliwość; swędzące wysypki do 30h po spożyciu, opuchlizna warg, gardła i języka; anafilaksja
	Chipsy smakowe, gotowe ciasta owocowe
	-

	Acetylowana skrobia utleniona
	E1451
	Zagęstnik Stabilizator Rozpuszczalnik
	Istnieją wątpliwości, czy podawanie skrobi modyfikowanej, zwłaszcza niemowlętom, jest bezpieczne
	Owoce konserwowe dla niemowląt i wyroby cukiernicze dla dzieci
	-

	Acesulfam K
	E950
	Substancja słodząca Wzmacniacz smaku i zapachu
	Zanotowano przypadki raka płuc, raka piersi, białaczkę, choroby układu oddechowego i nowotwory u zwierząt
	Sztuczny słodzik, niskokaloryczne artykuły spożywcze, niskokaloryczna guma do żucia
	Produkty do higieny jamy ustnej

	Amarant
	E123
	Barwnik (niebiesko-czerwony)
	Nadpobudliwość; pokrzywka; astma; nieżyt nosa; powinny go unikać osoby uczulone na aspirynę; może wpływać na płodność, wątrobę i nerki, wywoływać wady wrodzone; kancerogenny; teratogenny
	Ciasta w proszku, ciasta biszkoptowe w proszku, galaretki w proszku, płatki zbożowe, kasze, napoje bezalkoholowe, przetwory z czarnej porzeczki
	Szminki, róże i inne kosmetyki

	Dimetylopolisiloksan
	E900
	Środek przeciwpieniący
	Ostre lub opóźnione reakcje nadwrażliwości; nudności; biegunka
	Guma do żucia, napoje bezalkoholowe, dżemy, kawa rozpuszczalna, syropy
	Podłoże maści, lekarstwa miejscowe, kosmetyki ochronne dla skóry

	Disiarczyn sodu
	E223
	Konserwant
	Astma; katar sienny; chroniczna pokrzywka; atopowe zapalenie skóry; szkodliwy dla organizmów wodnych
	Pieczywo, produktu mączne, galaretki, suszone owoce, koncentrat pomidorowy, wiśnie maraskino
	Produkty do pielęgnacji włosów, preparaty do kąpieli, dezodoranty

	Karagen
	E407
	Zagęstnik, Guma roślinna Substancja klarująca
	Może wpływać na przewód pokarmowy; niezalecany dzieciom; wrzodziejące zapalenie jelita grubego;
	Lody, desery w proszku, wyroby cukiernicze, wyroby garmażeryjne, herbatniki, wyroby czekoladowe
	Kosmetyki, lekarstwa na kaszel, pasty do zębów

	Karmel amoniakalny
	E150c
	Barwnik (brązowy) Dodatek aromatyczny
	Nadpobudliwość; może wpływać na wątrobę, żołądek, płodność; w niektórych testach na zwierzętach wywoływał konwulsje, toksyczny dla krwi szczurów
	Sos sojowy, sos ostrygowy, herbatniki, dżemy, ciemne pieczywo, marynaty, czekolady, polewy, desery mleczne
	-

	Glutaminian monosodowy
	E621
	Wzmacniacz smaku i zapachu
	Skurcze oskrzeli; palpitacje serca; dolegliwości brzucha; poirytowanie;; mdłości; depresja; ból głowy; migrena; astma; nieostrość widzenia; zawroty głowy; upośledzenie wzroku; powinny go unikać osoby uczulone na aspirynę
	Zupy w torebkach, zupy błyskawiczne, makarony smakowe, kotlety sojowe, ekstrakt słodowy, ekstrakt z drożdży, sos sojowy, żelatyna, aromaty (kurczaka, wołowiny, wieprzowiny, wędzony)
	Ukrytymi źródłami glutaminianu sodu są mydła, kosmetyki, szampony, odżywki do włosów, większość szczepionek zawierających żywe wirusy

	Żółcień chinolinowa
	E104
	Barwnik (zielonkawo żółty)
	Astma; pokrzywka; wysypka; nadpobudliwość; anafilaksja; powinny jej unikać osoby uczulone na aspirynę; kancerogenna
	Napoje gazowane, przetworzona żywność
	Barwniki kosmetyczne, szminki, mydła, pasty do zębów, środki do pielęgnacji włosów, wody kolońskie

	Winian potasowo- sodowy
	E337
	Regulator kwasowości Stabilizator
	Uznawany za nieszkodliwy w zastosowaniach spożywczych; powinny go unikać osoby z obrzękiem, wysokim ciśnieniem krwi, niewydolnością serca, uszkodzeniami nerek lub wątroby
	Wyroby cukiernicze, dżemy, galaretki owocowe, konserwy, sery, produkcja proszku do pieczenia
	Srebrzenie luster, płyny do higieny jamy ustnej, środki przeczyszczające

	Węglan sodu
	E500
	Regulator kwasowości Środek przeciwzbrylający
	W małych dawkach uznawane za nieszkodliwe w zastosowaniach spożywczych; kontakt może wywołać wysypkę na czole, skórze głowy i rękach; ostre wyczerpanie oddechowe; duże dawki mogą spowodować krwawienie żołądkowo-jelitowe, wymioty, biegunkę, szok i śmierć
	Wyroby cukiernicze, budynie w proszku, produkty mączne, lody, zupy, dżemy, czekolady, słodowe mleko w proszku
	Płyny do higieny jamy ustnej, mydła, sole kąpielowe, płukanki dopochwowe, szampony, detergenty, produkcja papieru o szkła

	Chlorek magnezu
	E511
	Utwardzacz Regulator kwasowości Rozpuszczalnik
	W małych dawkach uznawany za nieszkodliwy w zastosowaniach spożywczych; nadmiar może działać przeczyszczająco
	Mleko modyfikowane dla niemowląt, substytuty soli, gazowane napoje bezalkoholowe
	-

	Glukonian żelazawy
	E579
	Środek utrwalający kolor Dodatek aromatyczny Stabilizator
	Toksyczny w dużych dawkach; biegunka; wymioty; może wpływać na przewód pokarmowy, wątrobę, żołądek; wywołał guzy u myszy
	Mleko modyfikowane dla niemowląt, produkty dietetyczne, konserwowe oliwki bez pestek
	Dodatek do żelaza

	Octan izomaślanu sacharozy
	E444
	Emulgator Stabilizator
	Uznawany za nieszkodliwy w zastosowaniach spożywczych; w testach na zwierzętach wywołał uszkodzenia wątroby wyłącznie u psów
	Cytrynowe napoje gazowane
	-

	Ortofenylofenolan sodu
	E232
	Konserwant Środek grzybobójczy
	Wymioty; konwulsje; podrażnienia nosa i oczu; odbarwienie skóry; uczulenie na światło
	Napylany na skórki owoców, produkty zawierające skórki owoców, marmolada
	Kosmetyki, detergenty, płyny do chłodnic

	Polifosforany
	E452
	Emulgator Stabilizator
	Uznawane za nieszkodliwe w zastosowaniach spożywczych
	Produkty mięsne i rybne, sery topione, proszek do pieczenia, napoje typu cola
	Nawozy sztuczne, detergenty

	Zieleń S
	E142
	Barwnik(zielony)
	Nadpobudliwość; astma; wysypki; bezsenność
	Groszek konserwowy, sos miętowy, serniki w proszku
	Przemysł tekstylny

	Wodorosiarczyn sodu
	E222
	Konserwant
	Astma oskrzelowa; chroniczna pokrzywka; podrażnienia skóry; mutagenny
	Koncentrat pomidorowy, suszone owoce, dżemy, galaretki, soki owocowe
	Płyny do higieny jamy ustnej, farby do włosów, środki do usuwania kurzajek

	Nizyna
	E234
	Konserwant Środek przeciw-drobnoustrojowy
	W 2003r. Parlament Europejski odradził jej stosowanie, gdyż powoduje odporność ludzi na antybiotyki
	Sery topione, owoce i warzywa konserwowe, puddingi z kaszy manny i tapioki
	-

	Kwas propionowy
	E280
	Konserwant
	Migrena; podrażnienia skóry; bóle głowy; szkodliwy dla organizmów wodnych
	Lody, wypieki, słodycze, sery topione
	Piekarnictwo

	Kwas sorbowy
	E200
	Konserwant Środek utrzymujący wilgotność
	Reakcje alergiczne; astma; kontaktowe zapalenie skóry; rumień; podrażnienia skóry; problemy behawioralne
	Mrożone pizze, owocowe nadzienia do ciast, sery, serniki, serki do smarowania, syrop czekoladowy
	Kosmetyki, płyny do higieny jamy ustnej, pasty do zębów, maść dentystyczna

	Kwas benzoesowy
	E210
	Konserwant Dodatek aromatyczny
	Astma; pokrzywka; problemy behawioralne; nadpobudliwość; może wpływać na płuca; podrażnienie oczu i skóry; powinny go unikać osoby uczulone na aspirynę; toksyczny dla układu nerwowego
	Warzone napoje bezalkoholowe, jabłecznik, bezmleczne dipy, guma do żucia, soki owocowe, margaryny, lody
	-


ILE KALORII?

Dziecko powinno zjadać dziennie:
Chłopcy (4-8 lat) - 1.400 kalorii
Dziewczynki - 1.200 kalorii

Chłopcy (9-13 lat) - 1.800 kalorii
Dziewczynki - 1.600 kalorii

Baton 3Bit nut - Kraft 525,00 kcal/ 100 g

Bąbolada czekolada orzechowa - Alpen Gold 545,00 kcal/100 g

Pączek - 353,00 kcal/100 g
Rogalik 7 Days Double - 450,00 kcal/100 g
