“Tydzien zero cukru”




Na cukier mdwi si¢ biata Smierc. Nadmiar spozywanego cukru w
diecie moze prowadzi¢ do szeregu niekorzystnych skutkow dla
zdrowia. Sposrod tych skutkow wymieni¢ mozna m.in. wzrost ryzyka
otytosci, cukrzycy typu 2, chordb serca, prochnicy zebdw, zaburzen
metabolicznych, zwigkszonego ryzyka rozwoju chordb
nowotworowych, a takze negatywnego wptywu na stan skory,
energie i samopoczucie. Dlatego warto stosowac zamienniki, ktore
nie sg tak bardzo szkodliwe dla organizmu.
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Czym zastapic cukier?

Ksylitolem
Erytrytolem
Miodem
Fruktoza
Agawaq
Stewig




Jak ograniczy¢ cukier w diecie?

e Decyduj sie na Swieze i nieprzetworzone produkty — Spozywanie warzyw, owocéw i produktéw nieprzetworzonych
zapewni zdrowie. Uchroni Cig to nie tylko przed nadmiarem cukru, ale takze przed innymi szkodliwymi sktadnikami,
ktore znajdujg sie w wielu produktach spozywczych.

e Czytaj etykiety — Pamietaj, ze najwiecej cukru ukrywa sie w produktach wysoko przetworzonych. Zwracaj uwage na ilos¢
cukru i jego miejsce w skladzie. Im wyzej si¢ znajduje, tym wiecej bedzie go w produkcie.

e Ogranicz napoje stodzone — Kolejna putapka, w ktorg wpada wiele os6b, sg napoje stodzone. Zawierajg one bardzo duza
ilo$¢ cukru i nie sg dla nas zdrowe. Warto je zamieni¢ na wode i pi¢ tylko od czasu do czasu.

e Ogranicz stodko$ci — Ciasteczka, wafelki, ciasta i czekolady sg smaczne, ale niezdrowe. Warto wyeliminowac je ze swojej
diety lub chociaz ograniczy¢.

e Gotuj samodzielnie — Ta rada nie jest oczywiscie dla wszystkich, jednak jesli mozesz, gotuj samemu. W ten sposéb
mozesz kontrolowac swoja diete i spozywac¢ odpowiednig ilos¢ cukru i innych sktadnikow.

Planuj swoje zakupy i positki — Dzieki planowaniu jadtospisu bedziesz kontrolowac diete i to, co kupujesz.

e  Stosuj zamienniki cukru z umiarem — Wybieraj naturalne stodziki, ktore czesto sa znacznie stodsze od cukru, ale majg
lepsze wtasciwosci. Pamietaj, tylko zeby z nimi nie przesadzi¢, bo w nadmiarze nawet pozornie zdrowy zamiennik cukru

bedzie mial negatywne konsekwencje dla stanu naszego organizmu.




