JAK WALCZYC ZE SLODKIMI POKUSAMI?

Dzien dobry ©

Dzisiaj ostodze troche swoj artykut ©.

Poruszajac temat wszechobecnego
W naszym zyciu cukru i dam pare
wskazowek, jak walczy¢ ze stodkimi

pokusami ©. Chociaz wiem, ze je bardzo,

bardzo lubicie ©.
Ale niestety, cukier to taki cichy

zabdéjca!, ktéry znajduje sie w okoto 80%

przetworzonej zywnosci, czyli niestety jest prawie "")b\g

. . o Ny ficqs.
wszedzie - nie tylko w stodyczach, ale rowniez N B
w jogurtach, a nawet w pieczywie, stonych daniach, -

przekaskach, dodatkach, wszedzie!!!

Jest gtdbwnym sprawcg cukrzycy, ktéra jako
pierwsza z niezakaznych chordb uznana zostala przez Swiatowg
Organizacje Zdrowia (WHO) za epidemie XXI wieku.

Niestety - cukier swéj szkodliwy wptyw wywiera na caty organizm,
na kazdy narzgd w naszym organizmie. Do wizualnych konsekwencji
zauwazalnych gotym okiem mozna zaliczy¢ otytos¢ wzrastajgcg w naszym
spoteczenstwie i w wysokim stopniu juz zadomowiong np. w amery-
kanskim spoteczenstwie. Réwniez préchnice, ktéra poza tym, ze niszczy
nasze zeby, jest chorobg zakazng, mogacg przyczyni¢ sie do bardzo
powaznych chordb ogdlnoustrojowych.

Dobrze, ale nie zamierzam Was straszy¢ konsekwencjami, jakie
wynikajg z nadmiernego spozywania cukru, bo niestety jest ich bardzo
wiele ®.

Mowigc nadmiernego mam tutaj na mysli przekraczajgcego ilos¢
6 tyzeczek dziennie i to tacznego spozycia uwzgledniajgcego réwniez
produkty z jego zawartosciag, a wiec bardzo tatwo przekroczy¢ jego

dozwolong ilos¢ ®.



Poniewaz tak naprawde cukier jest substancjg, na ktérg ludzie ,nie
majq fizjologicznego zapotrzebowania”, gdyz pozbawiony jest skfadnikow
odzywczych. Cziowiek potrzebny cukier moze uzyskiwaé¢ z naturalnych
zrodet takich, jak midd, owoce i warzywa, z ktorych glukoza i fruktoza
uwalnia sie do krwi w sposdb znacznie wolniejszy.

Biologicznie nie jestesmy przygotowani na pochianianych
duzych ilosci skoncentrowanych dawek cukru zawartego
w niezdrowych napojach i positkach, wiec dlaczego tak nas do
niego ciqgnie?

Odpowiedz jest bardzo  prosta,
a zarazem straszna. Cukier to narkotyk,
ktéry uzaleznia oSmiokrotnie silniej niz inne
narkotyki. Cukier pobudza nasz mdzg do

wytwarzania naturalnych substancji dobrego

samopoczucia, czyli tzw. hormonow
szczescia: dopaminy, serotoniny i endorfin.

Dieta bogata w cukry zwieksza ich wydzielanie. Sprawia,
Zze czujemy sie szczesliwsi.

Niestety - to tylko pozory, ,kop szczescia” jest bardzo krotki,
chwilowy, a konsekwencje powazne zwlaszcza, ze uzalezniony mdzg chce
go coraz wiecej i wiecej.

Problemem nie jest zaspokajanie gtodu, lecz poprawa samopoczucia.
Na brak cukru czesto reagujemy ztosciq, rozdraznieniem, spadkiem
koncentracji, zmeczeniem, nawet bélem gtowy.

Nie chodzi mi o to, aby Was catkowicie zniecheci¢ do cukru ©.

Cukier to dobre paliwo dla mdzgu, troche potrzebujemy
weglowodanow ©, jednak chodzi o to, zeby go jes¢ sSwiadomie w ilosciach
nie przekraczajacych dziennego zapotrzebowania. Wybiera¢ produkty
rozsadnie, po doktadnym przeczytaniu etykiety ze sktadem. Zastepowacd
stodycze owocami, gdy dopada nas gtéd cukrowy (przekonacie sie, ze na
gtodzie owoce, warzywa smakujg wysmienicie, nawet gorzka czekolada®).

Zapomnijcie o substancjach stodzacych - ich stodki smak powoduje,


https://www.hellozdrowie.pl/serotonina-co-to-jest-czym-grozi-jej-niedobor/

ze do mdzgu dociera sygnat o potrzebie zjedzenia czegos stodkiego i mdzg
sie tego domagat nie dajac sie oszukac (a wiec chcac zaspokoi¢ brak cukru
stodzikiem bardziej sobie zaszkodzicie poniewaz Wasz apetyt na cukier
tylko wzrosnie).

Zdaniem autora ksigzki pt. , Cukier. Cichy zabdjca...”, aby ograniczyc¢
pokusy siegania po stodkie dobrze jest zacza¢ dzien od wysokobiatkowego
$niadania, mogq to by¢ np. jajecznica, wysokobiatkowy shake z owocami.
Warto rowniez swojgq diete wzbogaci¢ w dobre ttuszcze, poniewaz ich brak
moze rowniez stymulowacé nasz organizm do domagania sie cukrow. Warto
wtedy siegng¢ po awokado, zrobic¢ sobie satatke z zielonych warzyw z duzg
iloscig oliwy z oliwek.

Wazne jest rOwniez systematyczne nawadniania organizmu
poniewaz, czesto nienawodniony wysyta sygnaty nieuzasa-
dnionego taknienia i wowczas siegamy po przekaski zamiast sie
po prostu napi¢. Oczywiscie unikamy gazowanych napojéw,
energetykéw, nektaréw. Wszystkie te napoje zawierajg multum cukru.
Polecam nauczy¢ sie pi¢ wode, dobre bedg 100% soki poniewaz wedtug
przepiséw nie mozna do nich dodawac cukru.

Dobrze jest pozby¢ ze swoje otoczenie stodkich pokus, aby nie
wodzity nas na pokuszenie ©, poniewaz organizm, aby odzwyczai¢ sie od
cukru potrzebuje az 7 tygodni i nie jest to tatwe zadanie.

Warto w sytuacjach kryzysowych, gdy jesteSmy ,na gtodzie”
na przyktad pocwiczyé. Podczas aktywnosci fizycznej nasz mdzg réowniez
produkuje hormony szczescia wiec zdecydowanie korzystniej poprawiac
sobie nastréj bedac aktywnym, najlepiej na sSwiezym powietrzu zwifaszcza,

Zze pogoda coraz tadniejsza.

Pozdrawiam:
Alina Tyda ©



