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Сердце: насколько нужно уменьшить потребление сахара

Американская ассоциация болезней сердца (AHA) опубликовала данные, согласно которым даже диетический сахар лучше не употреблять в больших количествах. Также были даны рекомендации по уменьшению приема диетической сахарозы.

В 2006 году AHA рекомендовали уменьшать в питании продукты с  добавлением сахара. В настоящее время организация дает более точные и аргументированные советы вплоть до количества ложек сахара в соответствии с возрастом, полом и уровнем активности человека. 
Специалисты AHA утверждают, что чрезмерное употребление сахара ведет к нарушению метаболических процессов, а также к дефициту питательных элементов в организме.
Сколько же сахара может быть в нашем питании согласно мнению Американской ассоциации болезней сердца? Скорее всего, меньше, чем обычно.
Принципы AHA основаны на том, что у каждого человека есть свой лимит калорийного запаса в организме, который мы можем превышать и перегружать организм. Калорийный запас зависит от возраста, пола и уровня двигательной активности человека.

«Большинство американок должны получать не более 100 калорий в день из искусственного сахара, а большинство американских мужчин не более 150», утверждают в AHA. 

К примеру, вот некоторые рекомендации:
Мужчина, ведущий активный образ жизни, в возрасте 21-25 может употреблять до 18 чайных ложек (288 калорий), умеренно активная женщина 51-55 лет – до 5 чайных ложек (80 калорий).

Были приведены такие важные факты, как:

350-ти граммовая бутылка кока-колы содержит около 8 ложек сахара (130 калорий).

Искусственный сахар – это тот сахар, который мы добавляем в пищу или напитки, а также содержащийся в магазинных продуктах.

Данные рекомендации не относятся к натуральному сахару, который мы получаем из фруктов, овощей, молока и других натуральных продуктов.
