
Рекомендац їࠢ щодо споживання цукру д тࠢьми

Д тࠢи до 2 рок вࠢ: Рекомендується уникати вживання доданого цукру.
Немовлят не можна годувати солодкими продуктами або напоями.

Д тࠢи в кࠢом в дࠢ 2 до 18 рок вࠢ: доданий цукор повинен бути обмежений менш н жࠢ 10% добового 
споживання енерг їࠢ. Однак зниження його до 5% або менше рекомендується як додаткова користь для 
загального здоров’я.

Важливо пропонувати д тࠢям здоров  ࠢальтернативи без цукру. Здоров  ࠢальтернативи без цукру, так  ࠢяк 
фрукти, овоч ,ࠢ ц лࠢьн  ࠢзерна, нежирне м’ясо, риба та нࠢш  ࠢпродукти, багат  ࠢб лࠢком, забезпечують 
важлив  ࠢпоживн  ࠢречовини, так  ࠢяк в тࠢам нࠢи, м нࠢерали, кл тࠢковина та б лࠢок. Пропонуючи своїм д тࠢям ц  ࠢ
здоров  ࠢвар аࠢнти, ви допоможете їм розвинути збалансовану д єࠢту, яка м сࠢтить ус  ࠢнеобх дࠢн  ࠢпоживн  ࠢ
речовини.

Всесв тࠢня орган зࠢац яࠢ охорони здоров'я (ВООЗ) опубл кࠢувала рекомендац їࠢ щодо споживання цукру д тࠢьми. 
Ц  ࠢрекомендац їࠢ стосуються цукру, який додається до їж  ࠢта напоїв п дࠢ час виробництва.

Інструкц їࠢ так :ࠢ

Ор єࠢнтовн  ࠢзначення:

Д тࠢи люблять солодощ ,ࠢ але ми, батьки, часто задаємося питанням, наск лࠢьки це нормально. У ц йࠢ публ кࠢац їࠢ 
в блоз  ࠢми розберемося з цим питанням  ࠢдамо поради щодо збалансованого харчування.

Важливо зазначити, що ц  ࠢрекомендац їࠢ стосуються доданого цукру, а не природних джерел цукру, таких як 
фрукти та молочн  ࠢпродукти. Природний цукор у харчових продуктах зазвичай супроводжується 
кл тࠢковиною, в тࠢам нࠢами та м нࠢералами та має нࠢший вплив на орган зࠢм, н жࠢ доданий цукор. Також 
бажано обмежити споживання солодких напоїв, таких як газован  ࠢнапої, фруктов  ࠢсоки та солодк  ࠢ
молочн  ࠢнапої,  ࠢзам сࠢть цього пропонувати воду як основний нап йࠢ.

Американська кард оࠢлог чࠢна асоц аࠢц яࠢ (AHA) рекомендує под бࠢн  ࠢрекомендац їࠢ. Д тࠢи в кࠢом в дࠢ 2 до 18 рок вࠢ 
не повинн  ࠢспоживати б лࠢьше 25 грам вࠢ (6 чайних ложок) доданого цукру на день.

Однак сл дࠢ враховувати нࠢдив дࠢуальн  ࠢпотреби та вподобання кожної дитини. Згадан  ࠢрекомендац їࠢ служать 
рекомендац яࠢми щодо контролю споживання цукру д тࠢьми та зм цࠢнення їхнього здоров’я. Збалансоване 
харчування з р зࠢноман тࠢними корисними продуктами є запорукою здорового харчування д тࠢей.
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Зменшення споживання цукру може допомогти контролювати вагу та досягти здорової маси т лࠢа.

Стаб лࠢ зࠢац яࠢ р вࠢня цукру в кров :ࠢ їжа з високим вм сࠢтом цукру може спричинити швидк  ࠢстрибки 
р вࠢня цукру в кров ,ࠢ а пот мࠢ швидке пад нࠢня, що може призвести до пад нࠢня енерг їࠢ та тяги. Зменшивши 
споживання цукру, р вࠢень цукру в кров  ࠢможна п дࠢтримувати стаб лࠢьн шࠢим, що призводить до б лࠢьш 
сталого забезпечення енерг єࠢю та кращого регулювання апетиту.

Розвивайте здоров  ࠢсмаков  ࠢпереваги: коли д тࠢи з раннього дитинства звикають до смаку солодкої їж ,ࠢ вони 
часто в дࠢдають перевагу солодким стравам  ࠢнапоям. Пропонуючи їм здоров  ࠢальтернативи без цукру, 
ви можете допомогти сформувати їхн  ࠢсмаков  ࠢуподобання та навчити їх ц нࠢувати натуральний смак 
їж .ࠢ Це може допомогти їм з часом в дࠢдавати перевагу менш солодким стравам.

Вплив на здоров’я: надм рࠢне споживання доданого цукру пов’язане з рядом проблем з  ࠢздоров’ям. До них 
в дࠢносяться надм рࠢна вага, ожир нࠢня, д аࠢбет 2 типу, хвороби серця, кар єࠢс  ࠢзапалення в орган зࠢм .ࠢ 
Зменшення споживання цукру може зменшити ц  ࠢризики.

Здоров'я зуб вࠢ: споживання цукру є одним зࠢ головних фактор вࠢ, що спричиняють кар єࠢс. Коли 
цукор розщеплюється бактер яࠢми в рот ,ࠢ утворюються кислоти, як  ࠢатакують зубну емаль  ࠢможуть 
призвести до кар єࠢсу. Обмеження споживання цукру може зменшити ризик кар єࠢсу та нࠢших проблем, 
пов’язаних зࠢ зубами.

Контроль ваги: солодк  ࠢпродукти та напої часто м сࠢтять багато калор йࠢ, але мало поживних речовин. 
Високе споживання цукру може призвести до того, що ви споживаєте б лࠢьше калор йࠢ, н жࠢ потр бࠢно вашому 
орган зࠢму, що може призвести до зб лࠢьшення ваги та ожир нࠢня.

Чому так важливо зменшити споживання цукру д тࠢьми?

Як розп зࠢнати оброблений цукор у їж ?ࠢ

Загалом, ви повинн  ࠢпропонувати своїй дитин  ࠢздоров  ࠢальтернативи без цукру. Роблячи це, ви зм цࠢнюєте 
їхнє здоров’я в довгостроков йࠢ перспектив ,ࠢ п дࠢтримуєте збалансоване харчування та допомагаєте їм 
розвинути звички здорового харчування. Важливо, щоб ц  ࠢальтернативи були подан  ࠢу смачний 
 ࠢпривабливий спос бࠢ, щоб заохотити їх прийняти д тࠢьми.

Виявлення прихованого цукру в продуктах вимагає певної уваги та читання нࠢформац їࠢ про харчов  ࠢ

властивост  ࠢта списк вࠢ нࠢгред єࠢнт вࠢ.

Сприяє природному забезпеченню енерг єࠢю: цукор забезпечує швидку енерг юࠢ, але вона швидко падає  ࠢ
може призвести до спаду енерг їࠢ. Здоров  ࠢальтернативи без цукру, особливо т ,ࠢ що м сࠢтять кл тࠢковину 
та складн  ࠢвуглеводи, пропонують б лࠢьш ст йࠢке постачання енерг їࠢ. Пропонуючи своїм д тࠢям 
ц  ࠢальтернативи, ви допоможете їм п дࠢтримувати стаб лࠢьн шࠢий запас енерг їࠢ та зменшити тягу до їж .ࠢ
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Прочитайте список нࠢгред єࠢнт вࠢ: шукайте так  ࠢтерм нࠢи, як цукор, сахароза, глюкоза, фруктоза, 
кукурудзяний сироп з високим вм сࠢтом фруктози, сироп, декстроза, мальтоза, патока, мед або 
сироп агави. Існує багато р зࠢних назв цукру, який можна використовувати в харчових продуктах. 
Зверн тࠢь увагу на альтернативн  ࠢназви цукру, як  ࠢчасто мають зак нࠢчення «-ose». Чим вище цукор вказано 
в списку нࠢгред єࠢнт вࠢ, тим б лࠢьша його частка в продукт .ࠢ

Щоб визначити вм сࠢт цукру, зверн тࠢь увагу на значення «з якого цукру».

Подумайте про оброблен  ࠢхарчов  ࠢпродукти: оброблен  ࠢхарчов  ࠢпродукти, так  ࠢяк сух  ࠢсн дࠢанки, йогурт, 
батончики гранола, солодк  ࠢнапої, соуси та заправки, часто можуть м сࠢтити значну к лࠢьк сࠢть 
прихованого цукру. Уважно читайте етикетки цих продукт вࠢ  ࠢшукайте доданий цукор.

Ось к лࠢька порад, як  ࠢдопоможуть вам визначити прихований цукор:

Подив тࠢься на таблицю поживност :ࠢ подив тࠢься на розд лࠢ «вуглеводи» в таблиц  ࠢпоживност .ࠢ Зверн тࠢь увагу, 
що не вс  ࠢвуглеводи є цукром, але вони можуть м сࠢтити цукор.

Зверн тࠢь увагу на р зࠢн  ࠢтипи цукру: важливо зазначити, що не вс  ࠢтипи цукру однаков .ࠢ Натуральний 
цукор, що м сࠢтиться у фруктах або молочних продуктах, природним чином супроводжується кл тࠢковиною 
або нࠢшими поживними речовинами, як  ࠢспов лࠢьнюють орган зࠢм засвоювати цукор. Доданий цукор, який 
додають виробники харчових продукт вࠢ, часто забезпечує порожн  ࠢкалор їࠢ без додаткових поживних 
речовин.

Зверн тࠢь увагу на прихований цукор у н бࠢито здорових продуктах: багато н бࠢито здорових продукт вࠢ, 
таких як фруктовий йогурт, батончики гранола або сух  ࠢсн дࠢанки, можуть м сࠢтити велику к лࠢьк сࠢть доданого 
цукру. Будьте обережн  ࠢта перев рࠢяйте етикетки, щоб переконатися, що ви приймаєте обґрунтован  ࠢ
р шࠢення щодо споживання цукру. Читаючи та розум юࠢчи етикетки продукт вࠢ, як  ࠢви купуєте, ви 
можете отримати краще уявлення про вм сࠢт цукру. Це дає змогу приймати св дࠢом  ࠢр шࠢення та зменшувати 
споживання цукру.
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