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PLYWAMY W MORZU CUKRU
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Czesto styszymy, ze spozywamy coraz wigcej cukru. Nie chodzi jednak tylko o biaty cukier, ten ktory
znajduje si¢ w cukierniczce. W wielu produktach spozywczych znajduja si¢ duze ilosci cukru, z czego
czesto nie zdajemy sobie sprawy, np. w: sosach, owocowych jogurtach, ketchupach, musztardach

i gazowanych napojach

I cho¢ sam cukier nie jest trucizng, potrafi uzaleznia¢, a jego nadmiar jest zabdjczy. Wigkszo$¢
spozywanego przez nas cukru pochodzi z produktow wysokoprzetworzonych, takich jak slodzone
napoje, slodkie przekaski, czy dania gotowe. Zdarza si¢, ze mamy ochot¢ na jogurt owocowy, jezeli
nie sprawdzimy jego skladu na etykiecie, to mozemy nieswiadomie spozy¢é nawet 4 tyzeczki cukru,

a pijac stodzony nap6j gazowany nawet 7!

Polak spozywa rocznie az o 12 kg wigcej cukru przetworzonego w potrawach i napojach niz 10 lat temu —

wynika z_raportu "Cukier, otyto$¢ - konsekwencje" przygotowanego przez analitykoéw Narodowego

Funduszu Zdrowia w 2019 r. W efekcie trzech na pieciu dorostych Polakéw ma nadwage,
a co czwarty jest otyly. Tymczasem nadwaga i otyto$¢ sg przyczyng wielu chorob, takze $miertelnych.
Ryzyko zachorowania np. na cukrzyce typu 2 jest nawet 40-krotnie wyzsze u otylych niz u osob
z prawidtowa wagg.

Przedstawiamy Kkilka sposobow, jak przetrwaé¢ w morzu cukru:


https://zdrowedane.nfz.gov.pl/course/view.php?id=11

e Do pracy no$ zdrowe przekaski: marchewki, jabtka, czerstwe gryczane pieczywo, naturalne
jogurty. Musisz to mie¢ pod reka, bo trzeba jes¢ regularnie. Zbyt dtugie przerwy prowadza do
hipoglikemii (nadmiernego spadku poziomu glukozy we krwi) konczacej si¢ sieganiem po
stodycze.

e Jedz bezcukrowe $niadania.

e Wyeliminuj z menu napoje stodzone: pij wode, zamiast sokow z owocow — pij warzywne.

o Pilnuj spozywania zdrowych tluszczéw. ,,Pragnienie cukru bywa czasem domaganiem si¢ przez
organizm tluszczu, ktoérego mu nie dostarczylisSmy” — pisze dr Richard Jacoby - specjalista chorob
nerwow obwodowych.

« Nawadniaj organizm. Jesli pijesz za mato, b¢dziesz czu¢ podwyzszone taknienie i szukac¢ cukru.

o \Wysypiaj sie.

o Czytaj etykiety. Jesli cukier jest wymieniony na jednym z pigciu pierwszych miejsc, to 0znacza,
ze produkt zawiera duzo cukru, wig¢c niech zostanie na potce w sklepie.

e Gdy jesz poza domem, postepuj wedlug metody 80/20. Nie zawsze dasz rade unikna¢ zywnosci
z dodatkiem cukru, wigc zachowuj czysto$¢ w osmiu przypadkach na dziesie¢, a te dwa od czasu
do czasu wkalkuluj w koszta zycia. Nie popetniaj btgdu ortodoksji, polegajacego na tym, ze gdy

raz zlamiesz zasady, od razu rzucasz diete. Metoda 80/20 jest duza bardziej skuteczna.

Cukier mozesz zastapi¢ w swojej diecie zdrowszymi zamiennikami, np.: erytrytolem, ksylitolem, stewig.

Pod podanym ponizej linkami znajdziemy wiecej informacji:

https://planujedlugiezycie.pl/index.php/aktualnosci/plywamy-w-morzu-cukru/

Cukier — cichy zabdjca. Jakie choroby wywoluje nadmiar cukru w diecie? (medonet.pl)

https://zwierciadlo.pl/zdrowie/280186,1,toniesz-w-morzu-cukru-chwyc-za-kolo-ratunkowe.read

https://zdrowie.radiozet.pl/Choroby/Cukrzyca/\Wysoki-cukier-powoduje-zmiany-w-moczu



https://medonetmarket.pl/erytrytol-intenson-naturalny-slodzik-intenson-nm?utm_source=medonettopseolink&utm_medium=referral&utm_campaign=medonettopseolink&srcc=https://www.medonet.pl/zdrowie,cukier---cichy-zabojca--jakie-choroby-wywoluje-nadmiar-cukru-w-diecie-,artykul,1735149.html
https://medonetmarket.pl/stevia-w-krysztalkach-intenson-intenson-nm?utm_source=medonettopseolink&utm_medium=referral&utm_campaign=medonettopseolink&srcc=https://www.medonet.pl/zdrowie,cukier---cichy-zabojca--jakie-choroby-wywoluje-nadmiar-cukru-w-diecie-,artykul,1735149.html
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