Cukier - stodka droga do
wielu chorob
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Cukier jest niezwykle popularny, ale to wcale nie czyni z

niego wartosciowego sktadnika diety. Wrecz przeciwnie — jest
zabdjczy i powoduje wiele réznych chordb, z ktérymi cztowiek
musi sie zmaga¢ do konca zycia. Nie zawsze jednak jestesSmy
Swiadomi tego, ze w danym produkcie mamy do czynienia wtasnie
Z cukrem.

Problemy zdrowotne

Przetworzone jedzenie, popularne napoje, sosy czy lody — to
zaledwie kilka przyktadow tego, gdzie mozemy spotkac cukier.

Wiekszos¢ z nas nie do kohAca zdaje sobie z tego sprawe patrzac
na etykiety, bowiem ukrywa sie pod réznymi nazwami, a
producenci réznych niezdrowych rzeczy bazujg na braku
Swiadomosci potencjalnego klienta.

Nadmiar wiedzy nie szkodzi, dlatego warto wiedzied, jakie
informacje umieszczajg koncerny na swoich opakowaniach.
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Cukier moze ukrywa¢ sie pod takimi nazwami jak melasa,
sacharoza, syrop cukrowy, glukoza czy dekstroza. Pamietajmy o
tym, zanim wrzucimy opakowanie do koszyka.

Dlaczego jest on dla cztowieka niezdrowy? Przede wszystkim
jego nadmiar wptywa na zaburzenia organizmu przy produkcji
insuliny, co wptywa na podwyzszone cisnienie krwi. Ono z kolei
otwiera droge do wielu choréb, w tym zawatu serca.

Cukier daje ztudne poczucie pobudzenia, ktore trwa bardzo
krétko, a po nim nastepuje senno$¢, brak koncentracji oraz
nerwowo$¢, przez co mozemy mie¢ problemy w pracy lub w domu.

Juz dawno naukowcy przyznali, ze otytos¢ jest choroba, a biaty
nieprzyjaciel moze nas do niej znacznie przyblizy¢. Sa to
puste kalorie, ktére nie maja pozytywnego wptywu na organy w
ciele cztowieka, a wrecz zalega tam, przez co coraz czesciej
boimy sie wchodzi¢ na wage. Sama otytos¢ moze wywotac¢ kolejne
problemy — ze stawami, zabierze energie do dziatania oraz
wprowadzi w kompleksy.

Warto tez wiedzie¢, ze cukier obniza odpornos¢ cztowieka,
przez co jest on bardziej podatny na rézne infekcje oraz
choroby.

Jak go unikad?

Natura dostarcza nam go niemalze na tacy w zdrowej 1 smacznej
postaci, a w owocach czy warzywach znajdziemy réwniez inne
przydatne sktadniki, ktdére pomogg naszemu organizmowi znalez¢
site do walki z codziennymi trudnosciami.

Nalezy ciaggle poszerzad¢ swojg wiedze z zakresu zywnosci, aby
Swiadomie kupowaé¢ i spozywaé¢ — wiedzac, co jest na etykietach
jest mniejsza szansa, ze nabierzesz sie na efektownie
zaprojektowane opakowanie. Ponadto pozwoli Ci to utrzymad
ciato oraz psychike w dobrej kondycji, bowiem nie bedziesz
zasmiecac zotadka.



Jesli nie wyobrazasz sobie rozpoczecia dnia bez odpowiednio
stodkiej herbaty to postaraj sie ostodzi¢ jg naturalnym miodem
lub stewig. Smakuje lepiej, a po krétkim stosowaniu zobaczysz,
ze Twoje zapotrzebowanie na zwykly, biaty cukier zaczyna
spada¢, co jest jednym z krokéw do zdrowego trybu zycia.

Czy to naprawde problem?

Rocznie w Polsce zuzycie cukru to oko*o 50 kg na osobe. To nam
daje prawie trzydziesci tyzek (!) dziennie, co w dtuzszej
perspektywie na fatalny wptyw na organizm.

Dzieci majg do niego praktycznie nieograniczony dostep -
wystarczy 2-3 zt i mogg w sklepie kupic¢ batona wypetnionego
cukrem.

Cukrem, ktéry uzaleznia jak alkohol czy papierosy, jednak
Swiadomos¢ ludzi o jego szkodliwoSci wcigz jest niska.

Jesli jeste$ drazliwy, senny, czesto sie pocisz lub nie mozesz
utrzyma¢ odpowiedniego poziomu koncentracji to staraj sie
spozywa¢ mniej stodkich rzeczy i koniecznie sie przebadaj.

Cukier dziata jak mocny narkotyk — z czasem sukcesywnie
potrzebujesz go coraz wiecej 1 wiecej, czym niszczysz swoja
watrobe i inne organy, ktdre nie radza sobie z jego nadmiarem.

Pamietaj, ze okresSlenie ,biata Smierc¢” nie wzieta sie z
przypadku.
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