Pre\‘)entia

Preventing diabetes, obesity, and cardiovascular diseases

Bendrai finansuoja
Europos Sajunga

PREVENTIA

NeuzkreCiamuyjy ligy prevencija ir sveikatos
stiprinimas

per mokymus, tinkly kurima ir
informuotumo didinima visoje ES.

Cukraus vartojimas
Mokymai mokykloje
Mokyklos pavadinimas, Salis
Data
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enting diabetes, obesity, and cardiov

,Neuzkreciamyjy ligy prevencija ir sveikatos stiprinimas rengiant
mokymus, kuriant tinklus ir didinant informuotumg visoje ES”

« Europos Sgjungos finansuojamas projektas.
« Mokymai vyko Italijos, Kroatijos, Lietuvos ir Graikijos
mokyklose.

 Projekto tikslas - gerinti jaunosios kartos sveikatos
rastinguma neuzkrec¢iamuyjy ligy (NJL) prevencijos srityje,
mokant apie sveikos mitybos jproéiy svarba.
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Neinfekcines ligos

« Neinfekcineés ligos, dar vadinamos létinemis, néra perduodamos is
vieno asmens kitam.
« Jos trunka ilgai, paprastai progresuoja létai ir atsiranda dél

genetiniy, fiziologiniy, aplinkos ir elgsenos veiksniy derinio.
« Jos atsiranda del nesveiko gyvenimo bado, pavyzdziui, tabako

vartojimo, fizinio pasyvumo stokos, nesveikos mitybos ir alkoholio
vartojimo, kuris lemia medzZiagy apykaitos ir fiziologinius poky¢ius.
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Pagrindiniai faktai: Neinfekcines ligos
pasauliniu mastu

Dél neinfekciniy ligy pasaulyje per anksti
mirsta daug zmoniy:

Nuo neinfekciniy ligy kasmet mirsta 41 min.
Zmoniy, t. y. 74 proc. visy mirciy pasaulyje.
Daugiausia zmoniy kasmet mirsta nuo sirdies

ir kraujagysliy ligy (17,9 min. Zzmoniy), po jy
seka vézys (9,3 min.), letinés kvépavimo taky
ligos (4,1 min.) ir diabetas (2,0 min.).
Kasmet 17 min. Zzmoniy mirsta nuo
neinfekciniy ligy iki 70 mety amziaus
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Pagrindiniai faktai: Neinfekcineés ligos pasauliniu

Neinfekcines ligos taip pat turi jtakos vaikams ir
paaugliams:

1iS 5 paaugliy mirties priezastis yra
neuzkreCiamosios ligos.

70 proc. ankstyvy suaugusiyjy mirciy kyla del
su sveikata susijusio elgesio,

kuris prasideda vaikystéje ir paauglystéje.

3 iS 4 paaugliy nepakankamai mankstinasi, o
42 mln. vaiky laikomi nutukusiais
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Neinfekciniy ligy rizikos veiksniai

Neuzkrec¢iamuyjy ligy
priezastis visy pirma yra
fizinis pasyvumas,
nesveika mityba, tabako
vartojimas ir zalingas
alkoholio vartojimas.

Nesveika mityba yra vienas
IS pagrindiniy daugelio
heuzkreéiamuyjy ligy rizikos
veiksniu.
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Sveika mityba

Zodis dieta kiles iS graiky kalbos
zodzio diaita, kuris reiskia
gyvenimo buada. Dieta - tai ne
apribojimas, o sveikas ir tvarus
gyvenimo badas, kurj visi
turétume priimti.

Sveika mityba yra:
Daug vaisiy, darzoviy, ankstiniy

darioviy, neskaldyty grady, riesuty.
Mazai druskos, laisvyjy cukry ir
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Maisto piramide

whole grains legumes and soy

Ar zinojote? 5 vaisiy ir darzoviy porcijos per
Bendrai finansuoja diena sumazina neuzkrec¢iamuyjy ligy rizika! Pre\‘jent
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Fizinis aktyvumas

Reguliarus fizinis aktyvumas
naudingas masy kdanui ir protui:
* jis padeda uzkirsti kelig
neinfekcinéms ligoms ir jas valdyti.
 mazina depresija ir nerima.
« uztikrina sveika augima.

Jsitikinkite, kad:
kuo daugiau vaikscéiokite
pésciomis arba vaziuokite
dviraciu.
Reguliariai sportuokite.
Zaiskite lauke su draugais.
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Per didelis cukraus vartojimas ir neuzkreciamosios ligos

Didelis maisto produkty, kuriuose yra daug
cukraus, vartojimas yra susijes su jvairiais
pavojais sveikatai: danty éduonimi,
antsvoriu, nutukimu ir gali sukelti diabeta bei
sirdies ir kraujagysliy ligas.

=\ Better Diabetes
« digestion "




Kas yra cukrus?

ukrus yra saldi medziaga, gaunama

iS to!<ig é_'lugah{ I<_ai_p cukranendrés ir " SUGAR MOLECULE
cukriniai runkeliai.

Tai viena milziniska angliavandeniy
molekulé, moksliskai vadinama
sacharoze, sudaryta is dviejy
mazesniy angliavandeniy - fruktozeés
ir gliukozes. -, &
Cukrus gali bati slepiamas po ‘ ‘ o
jmantriais pavadinimais, pavyzdziui, 4
laktozé, maltoze, dekstroze, - ~ Ci:0:iH

Fructose
Ring
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Nataralas
cukras
(letasis cukrus)

Maisto produktuose
(pvz., pieno
produktuose,
vaisiuose ir

darzovése) nataraliai

esantis cukrus.

Pridétinis
cukrus
(greitasis
cukrus)

Cukrus, kurio
dedama j maista,
taip pat cukrus
meduje, sirupe ir
vaisiy sultyse.




I Total of sugar M Free sugar

Cola 330mI Diet cola 330ml

36g Og

d 36g Og

!
Pernelyg didelis pridétinio
cukraus vartojimas yra |
i T ikatail Fruits yoghurt 1259 el seaarries 1290
pavojingas musy sveikatai!

‘ 15.9¢" 11.6g
11.25g 0g

Orange juice 150ml Fresh fruit salad 140g

12.9g a & 19.6g

\\% v 12.9g 0g

L . * Naturally includes milk and fruit sugars in addition to free sugars
Rl Bendrai finansuoja Source: Public Health England "> .
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Rekomenduojama paros cukraus norma

Kasdien galime vartoti Siek tiek laisvyjy
cukry, tac¢iau nereikéty persistengti!

Pasaulio sveikatos organizacija
rekomenduoja turéti ne daugiau kaip:

4-6 mety vaikams: 19 g laisvyjy cukry
per dieng arba 5 cukraus kubelius.
7-10 mety vaikams - 24 gramus arba 6
cukraus kubelius.

Suaugusiesiems: 30 gramy arba 7

cukraus kubelius.
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NUMBER OF TEASPOONS OF SUGAR FOR A TYPICAL DAY

B Kur galime rasti cukraus?

BREAKFAST
’lm .
ekomendacija:

SNACKS

8 . xmm

2 ;;" Rekomenduojama: 5-6
i ) kubeliai cukraus per
B ) A
AAAAN \\\\\\\\\ AAA A AN \\\......m.........-.u...uu...
BIER Tacdiau cukraus dedama
2% L £ ne tik j saldumynus, bet
: | ir j daugelj jprastai
E e vartojamy maisto
. orodukty!
: %
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Quiz time!

Kiek, jasy hnuomone, cukraus yra siuose
maisto produktuose?
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Skardine kolos
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Skardiné kolos

/
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KzStarbucks* karstas sokoladas
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KzStarbucks* karstas

sokoladas
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Braskiy jogurtas

S Greek Yogurt
B otrawberry
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Braskiy jogurtas

o Creek Yogurt
B  Strawberry

- =gl on the Bottom /
. -: R ’.
-“ -
.
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! Apelsiny sultys

Tropicana.

ORANGE WITH PULP

v Bendrai finansuoja
L Europos Sgjunga

Preventing diabetes, obesity, and cardiovascular diseases



! Apelsiny sultys

Tropicana.

PURE PREMIUM

ORANGE WITH PULP -/

*
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Dvi riekelés duonos su sokolado uztepu

/
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Dvi riekelés duonos su sokolado uztepu

/
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Cukraus kelione j kepenis

Cukry sudaro 50 % gliukozeés ir 50 %
fruktozes.

Gliukozeé tiesiogiai paveréiama
energija arba véliau naudojama kaip

atsarginé baterija.

Fruktozeés perteklius paverciamas
riebalais, kurie kaupiasi kepenyse.
Del to padidéja diabeto ir Sirdies ligy
rizika.

Bendrai finansuoja
Europos Sagjunga

GLUCOSE JFRUCTOS

50%

I/ )
LIVER
ENERGY
GLYCOGEN
FAT
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Rekomendacijos, kaip sumazinti suvartojamo
cukraus kiek|

« Atkreipkite demesjj cukraus kiekj
meégstamuose maisto produktuose:
suzinokite, kaip skaityti etiketes, kad
atpazintumeéte cukry ir jo sinonimus.
Kai galite, rafinuota cukry pakeiskite
nataraliais saldikliais (vaisiais,

datulémis, dZiovintais vaisiais,
medumi, klevy sirupu).

Vietoj saldinto jogurto naudokite
paprasta jogurta ir pridékite svieiiy
vaisly.
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Rekomendacijos, kaip sumazinti suvartojamo
cukraus kiekj

UzkandzZiaukite protingai ir rinkites
vaisius, riesutus, duona ir humusa.
Bukite atsargus su ,,sveikais” perdirbtais
uzkandziiais.

Stenkités pirkti kuo maziau perdirbty
maisto produkty.

Venkite padazy ar sriuby su pridétiniu
cukrumi. Paprasykite téevy, kad namuose
pagamintumeéte patys, gaminimas kartu
yra smagus uzsiémimas!

Atminkite: maisto produktus, kuriuose
yra daug cukraus, reikia valgyti
saikingai!
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1 dalies pabaiga
Déstytojo vardas ir pavarde

El. pasto adresas
Organizacijos logotipas

—
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