Myslicie, ze jogurty sa
zdrowe?
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Popularna opinia obiegowa gtosi, ze jogurty to samo zdrowie.
Jednak okazuje sie, ze ich producenci dodajg do nich wiecej
cukru niz do.. czekolady!

Otwierasz lodéwke, wyjmujesz z niej schtodzony jogurt z
owocami. Jesz go i myslisz sobie, ze robisz swojemu
organizmowi przystuge, poniewaz dostarczasz mu witamin. B*ad!
Okazuje, ze wiekszosS¢ jogurtow ma wiecej cukru niz jeden baton
czekoladowy i zaledwie jeden jogurt to dzienna ilo$¢ cukru
jaka potrzebuje ludzki organizm.

Badania przeprowadzone przez Public Health Liverpool ujawnity,
ze popularne w Wielkiej Brytanii jogurty zawierajg ponad 18 g
cukru podczas, gdy dzienna dawka dla dzieci wynosi 19 g. Dla
pordwnania, 25 g baton ,milky bar” ma 14,5 g cukru. Badacze
zwracajg uwage, ze jogurty zawierajg nawet piec kostek cukru.
Naukowcy stwierdzili, ze w kazdym sklepie wielkiej sieci
supermarketow mozna znalez¢ jogurty, ktére zawierajg spora
ilos¢ cukru.

Muszg o tym pamietad przede wszystkim rodzice, poniewaz zbyt
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duza ilo$¢ cukru w diecie dziecka skutkuje chorobami zebdw,
otytoscig i w przysztosci cukrzycag. Wszystkie te choroby
wystepujg co raz czesSciej u dzieci w Wielkiej Brytanii. Dane
podaja, ze 12 proc. 4 i 5-latkéw oraz ponad 23 proc. 1l-latkéw
cierpi na oty*osc¢.

Eksperci zwracaja uwage, ze rodzice ze wszystkich stron sg
wrecz bombardowani informacjami, ze jogurty sa zdrowe i nalezy
jej dawad¢ dzieciom.

,Nie chcemy méwic¢ ludziom: nie jedzcie tego. Chcemy przekazad
im *atwo zrozumiata informacje o tym, ze dla wtasnego dobra
nalezy ograniczac¢ jedzenie jogurtdéw z uwagi na duzag zawartos¢
cukru. Jesli dzieciom podajemy jogurty, to nie *aczmy ich z
innymi stodyczami, poniewaz tak duza ilos¢ cukru moze
powodowa¢ u dzieci powazne choroby z cukrzycg wtacznie” -
powiedziat Tim Beaumont z Public Health Liverpool.

Naukowcy i dietetycy od dawna moéwig o ograniczeniu cukru w
diecie, poniewaz prowadzi on do wielu choréb i powik%an.
Niektdrzy nawet twierdza, ze cukier jest bardziej
uzalezniajgcy od narkotykéw i rdéwniez kwalifikuja go jako
narkotyk. Trzeba przy tym pamietaé, ze ludzki organizm
potrzebuje cukru w niewielkiej ilo$ci, poniewaz stanowi i on
,paliwo” potrzebne do dziatania kazdej pojedynczej komdrki w
naszym organizmie. Jednak dla nas samych lepiej jesli
dostarczymy go w bardziej naturalnej postaci, np. owocdw.
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