MITES SOBRE EL SUCRE EN LADOLESCENCIA

L'adolescencia és una etapa en la qual augmenten l'autonomia, les
sortides amb amics, el consum de begudes ensucrades i snacks, i

també les demandes d'energia.

Per aix0 és important entendre quin paper té realment el sucre en
l'alimentacio. O

Mite 1: “El sucre dels sucs és saludable perqué ve de la fruita.”
Realitat

Encara que el sucre de la fruita és natural, quan es fa un suc es trenca
I'estructura de la fruita i es perd gran part de la seva fibra. El sucre passa a
comportar-se com a sucre lliure, similar al sucre afegit.
Aixo fa que s'absorbeixi més rapid i augmenti el risc de:

e caries

e excés de calories

e augment de pes si es consumeix amb frequéncia
Millor opcié:
Prendre fruita sencera, que sacia més i té un efecte metabodlic més
saludable.

Mite 2: “Els adolescents necessiten sucre per a tenir energia.”
Realitat
El que el cos necessita son hidrats de carboni, no sucre lliure.
L'energia pot venir perfectament de:
fruites senceres
verdures
llegums
patates
cereals integrals
pa o arros
El consum habitual de sucres afegits (refrescos, begudes energétiques,
brioixeria, snacks dol¢os) s'associa a:
e augment de pes
e Obesitat
e caries
e major risc de diabetis tipus 2
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Mite 3: “El sucre no afecta al comportament ni a la concentracié.”

Realitat

Consumir grans quantitats de sucre pot provocar pujades rapides de

glucosa seguides de baixades, la qual cosa pot traduir-se en: v
e sensacio de cansament W

e irritabilitat . A
o dificultat per a concentrar-se §\/‘ac/ (E"'

e necessitat de tornar a menjar una cosa dolca \1

A més, el sucre activa els circuits de recompensa del cervell, fet que fa
que cada vegada ens venguin més de gust els aliments molt dolcos.

Mite 4: “Si un producte esta pensat per a joves o esportistes, segur que és
saludable.”
Realitat
Molts productes dirigits a adolescents (cereals, barretes, begudes
“energetiques”, iogurts de sabors, batuts) poden tenir molt de sucre afegit,
encara que l'envas sembli saludable.
Per aixo és important mirar l'etiqueta.
El sucre pot apareixer amb noms com:

e sacarosa

e Xarop de glucosa

e Xarop de blat de moro

o fructosa

e mel

Mite 5: “No passa res per acostumar-se al dol¢: després ja es canviara.”
Realitat
Les preferéncies per sabors dolcos es reforcen amb la repeticié.
Si lI'alimentaciod diaria inclou molts aliments molt dol¢os, després pot
resultar més dificil acceptar aliments com:

e verdures

e fruites menys madures

e plats casolans menys ensucrats
Per aixd és important no normalitzar I'excés de dol¢os en el dia a dia.
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Mite 6: “Els edulcorants sén sempre una alternativa més saludable.”
Realitat

Els edulcorants aporten menys calories, perd no solucionen
I'habit de cercar sabors molt dol¢os.

El seu consum frequent pot mantenir |la preferencia per
aliments molt dolg¢os i encara existeixen dubtes sobre
'impacte del seu consum elevat en la infancia.

Mite 7: “Una mica de sucre moltes vegades al dia no passa res.”
Realitat

En salut bucodental la frequencia importa molt.

Picar aliments o begudes ensucrades diverses vegades

al dia manté la boca en un ambient acid i augmenta

el risc de caries.

A més, sumar petites quantitats moltes vegades augmenta °
facilment el total de sucre del dia.

Mite 8: “Si I'adolescent esta prim, el sucre no és un problema.”
Realitat

L'efecte del sucre no depén només del pes.
Un consum elevat es relaciona amb:

caries

diabetis tipus 2

hipertensio

alteracions metaboliques

Fins i tot en adolescents amb pes normal.
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