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Domeniul: Educatie pentru sinatate si stil de viata sanitos
Tema: Campania de luptia impotriva adictilor

Activitatea: ,,Zaharul intre consum moderat si abuz”

Desi obezitatea este in continua crestere la nivel mondial, iar in Romania, contrar asteptarilor,
rata este destul de mare in ultimii zece ani, adolescentii si tinerii de azi continud sa consume fard masura
produse din zahdr. Excesul de zahdr are consecinte nefaste asupra organismului, potrivit ultimelor studii,
creeaza dependenta, deregleaza senzatia de foame si satietate, ingrasa, determina aparitia bolilor. Consumul
de zahar determind eliberarea unei cantitati mari de dopamind la nivelul creierului, lucru asociat cu o
senzatie de bine, de placere, ceea ce atrage dupa sine, un aport mare de calorii. Zaharul este prezent aproape
in toate produsele alimentare de la paine pand la cele mai savuroase prdjituri sau bauturi. Aproape ca s-a
generalizat prezenta zaharului in alimentatie, inclusiv in anumite produse sarate. Pentru a veni in sprijinul
elevilor, cei mai aprigi consumatori de dulciuri, am organizat un atelier de gastronomie cu retete raw
vegane, respectiv prepararea unor bomboane din seminte si fructe confiate, dar si pregatirea unui mic dejun
delicios pe baza de ovaz. Activitatea a avut un real succes, elevii au degustat produsele preparate fard a
utiliza zaharul sau alti indulcitori chimici. Invitatul nostru a fost doamna Diana Dutescu de la Cofetaria Dieta
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