Co stanie sie z ciatem, jesli
szerwiemy” ze stodyczami?

28 pazdziernika 2020

Przyczyng bezsennosci i prdéchnicy jest stodkie - twierdzi
endokrynolog Tatiana Boczarowa. W rozmowie ze Sputnikiem
powiedziata, co sie stanie, jesli wyeliminujemy cukier z
diety. Dla wielu jest odkryciem to, ze stodkie to nie tylko
cukier, cukierki i torty.

Produkty, ktére trafiajg na nasz stét czesto dodatkowo
zawierajg cukier — od jogurtéw owocowych i serkdw po sos
chili. Dlatego nie mozna catkowicie wyeliminowa¢ s*todyczy.
Jednak realne jest zmniejszenie ich wudziaty w diecie -
podkreslita endokrynolog.

Trzeba czytad etykiety: produkty zawierajace wiecej niz 22,5
grama cukru na 100 graméw sa zbyt stodkie. Producenci w rézny
sposéb oznaczajg cukier na opakowaniach. Moze on wystepowad
pod kilkoma nazwami, takimi jak hydrolizowana skrobia, melasa,
fruktoza, maltoza, cukier puder.

Dzien pierwszy

Jesli postanowimy zrezygnowac ze stodyczy, pierwsze, co mozemy
zrobi¢ dla siebie, to najes¢ sie podczas gtdéwnych positkow.
+Nie nalezy %*gczy¢ rezygnacji ze stodyczy z dietga,
przynajmniej na poczgtkowym etapie — nie trzeba by¢ ciggle na
wpot gtodnym. Organizm znajdzie sie w nowych dla siebie
warunkach i lepiej niech sie do nich przyzwyczai, a dopiero
potem mozna ucig¢ kalorie. Tak bedzie znacznie pros$ciej” -
powiedziata ,Sputnikowi” Tatiana Boczarowa.

Jak twierdzi, do diety powinno sie wtgczy¢ wolne weglowodany —
makaron i produkty petnoziarniste: ryz brazowy, peczak, ptatki
owsiane, kasze gryczang. Pozwoli to na dtugo zaspokoi¢ gtéd i
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unikng¢ podjadania.

Juz pierwszego dnia pojawi sie wieczorem uczucie mniejszego
zmeczenia niz zwykle. Dzien minie bez spadku poziomu glukozy,
a nastroj bedzie wyroéwnany.

Dzien drugi 1 trzeci

Apetyt stanie sie stabilniejszy. Psychiczne uzaleznienie od
jedzenia zniknie: przestanie ciaggna¢ do ,zucia czegoS z nudy”
lub zajedania stresu. Sen bedzie mocniejszy: s*odycze nie
tylko powodujg krotkotrwaty wzrost dopaminy (hormonu
przyjemnosci), ale takze stymulujg produkcje kortyzolu
(hormonu stresu).

Jesli regularnie czujecie sie $Spigcy w ciggu dnia, ale macie
problemy z zasypianiem w nocy, sprawdZcie, ile s%todyczy
zawlera wasze menu.

Dzien piaty

Kubki smakowe stang sie bardziej wrazliwe. Na przyktad, smak
owocOw i warzyw bedzie bardziej wyrazisty. Naprawde poczujecie
smak kawy, ktdéra staje sie intensywniejszy, jesli nie dodamy
do niej cukru.

Poprawi sie praca jelit.

Stodycze ostabiajg réwnowage mikroflory, wywotujg wzdecia,
rozwéj dysbiozy, a takze utrudniajg wchtanianie witamin i
mineratéw. W szczegélno$Sci zelazo, wapn, magnez, fosfor,
witaminy A, D, E i wiele innych pozytecznych substancji sg
wchtaniane w jelitach — wyjasnita lekarka.

Zmieni sie wyglad skory. Cukier przyczynia sie do niszczenia
kolagenu, biatka, ktdére uelastycznia skdére i zapobiega
przedwczesnemu powstawaniu zmarszczek.



Dzien siodmy

Waga spadnie o 800 graméw — kilogram, nawet jesli liczba
kalorii pozostanie taka sama. Powodem tego jest to, ze
insulina znajdzie sie pod kontrola, a ptyny nie beda sie
zatrzymywal w organizmie. Ciato zacznie zuzywal wtasne zapasy
ttuszczu.

Miesiac

Za miesigc wszystkie te zmiany stang sie bardziej wyrazZne.
Rezygnacja ze stodyczy wptynie na caty organizm — od przewodu
pokarmowego po poziom hormonéw. Metabolizm poprawi sie;
bezsennos¢ zniknie; utrata wagi nawet do czterech kilogramdw.
Generalnie poprawi sie jakos¢ zycia.

Rok

Nie tylko nastgpi redukcja wagi, ale z duzym
prawdopodobienstwem raczej utracone kilogramy juz nie wroécga.
Wzmocni sie uktad odpornosciowy.

Bedziecie rzadziej odwiedza¢ dentyste, bo w wyniku rozpadu
cukru w jamie ustnej powstaje kwas, ktéry uszkadza
powierzchnie zebdéw, co w dtuzszej perspektywie prowadzi do
prochnicy — podkreslita Tatiana Boczarowa.

Pozytywne zmiany wynikajgce z rezygnacji ze s*odyczy beda
widoczne.
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