PLANUJE DLUGIE ZYCIE

#NieCukrz

Nie badi trendy F.badi madry!

N Przekaski, petne cukru i Huszczu zjada sig szybko. Zostaje po nich bardzo kritkie
uczucie przyjemnosci lub chwilowe zaspokojenie glodu. Ale co potem? Czy wiesz, ile |
cukru zjadasz przez tych kilka kratkich chwil zapomnienia? Zelki w 100g to ok. 50g cukru |
(10 tyzeczek), baton czekoladowy to 14 g cukru (prawie 2 tyzeczki), baton muesli to 9g |

cukru {prawie 2 lyteczki). Naprawde warto?

B Spotkanie ze znajomymi. Relaks przy dobrej kawie w kawiarni — ko tego nie lubi? Nie |
dodajesz cukru, bo dbasz o siebie, Ale czy mozesz czud sig bezpiecznie? Nawet jesli nie |
dodasz cukru, miodu czy syropu — to i tak pod postacig cappuccine, flat white, caffe latte

czy caffe mocha — wypijesz odpowiednio 8,3g / 8,1g / 20g / 30g cukru

B Cwiczysz na silowni, biegasz po parku. Duzy plus dia Ciebie! Uzupeiniasz plyny napo-

jem izotonicznym -~ stop! Pod postacia 750ml plynu moZesz dostarczyé sobie dodatkowe

30g cukru! Odpowiada to 6 lyzeczkom cukru. Dlatego przygotuj wiasny izotonik — .
rozcienicz sok owocowy woda w stosunku 1:1 do 1:2 | dodaj sdl (okolo 0,5-1 g) na 1 litr

napoju. Gotowe!
Wik

W Zmeczenie, pustka w glowie, sennost — znaj objawy. Wyte? praca |

~wyciska wszystkie soki". Jak si¢ wspomoc? Siggasz po energetyk, a wraz z 250ml tego |

plynu po 27 ,5g cukmu, czyli 5,5 tyzeczek cukru.

B Przekaska Fit batonik” - haslo modne. Z kazdej strony slyszysz, Ze to zdrowa alterna- :
tywa na szybkie .male co nieca”. Wierzysz - kupujesz - zjadasz... dokladasz kolejne 2,5 |

raczki, czyli 12,59 cukru. Mato zdrowe — prawda?

Zawsze wybierasz ,dobry” napoj — sok owocowy bez dodatku cukru. A czy wiesz, Ze

soki | nektary owocowe zawierajg naturalnie wystepujgce cukry. Soki pij z umiarem.
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Badz swiadomym konsumentem!
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Czytaj etykiety produktow spozywczych!

Alarm zdrowo

Trzech na pigciu doroslych Polak t h jest otyly!
Otylosé, zwlaszcza brzuszna. to najistoiniejszy srodowiskowy czynnik ryzyka rozwoju
cukrzycy typu 2. Wzrost masy ciata to wypadkowa wielu elementdw, ale to
nigprawidiowe Zywienie jest z nich najistotniejsze. Obserwujemy negatywny trend
nadmieme] konsumpcji Zywnosci z dodatkiem cukru i napejow stodzonych, Badania
pokazujg, Ze regularme picie napojow slodzonych (1-2 porcie dziennie) to wzrost
zachorowania na cukrzyce typu 2 a2 o 26%.

Moze nam sig wydawac, Zze ograniczamy cukier, p Z coraz mniej spoZywamy
cukru widocznego, kupowanego bezposrednio w sklepie. Jest to jednak zludne —
znaczaco zwiekszylismy spozycie cukru w innych formach, np. w stodkich przekaskach
i gotowych potrawach — a2 o 12 kg rocznie wigce] niz przed dekads. Dodatkowo
chetnigj niz kiedys siggamy po napoje slodzone cukrem,

Jest to najszybsza droga do otylosci!
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1. Zanim wiozysz produkt do koszyka znajdz etykiete i przeczytaj ja!

2. Zapoznaj sie z tabelg wartosci odzywczych! Porownaj produkty z tej samej
kategorii i wybierz ten, ktary w pozycjiw tym cukry ma mniejsza wartosc.
3. Myslisz, ze cukier to tylko biaty proszek lub kostki? Blad! Cukier ma rozne postaci i formy.
Dokfadnie zapoznaj sie z trescia etykiety. Sprawdz sktad i szukaj cukru pod innymi nazwami,
4. Pamietaj, ze kolejnosé poszczegolnych skiadnikéw zalezy od ich ilosci w produkcie.
Wyszczegdlnione s w kolejnosci malejgcej (wedtug masy). Co to oznacza im skiadnik
wyzej w skiadzie, tym jest go wiecej.
5. Zawsze czytaj sklad! Wykaz skfadnikow to informacja dla nas, z jakich surowcow dany
produkt zostat wytworzony, Jedli sktad produktu to niekonczaca sie lista odidz go. Unikaj
produktow wysokoprzetworzonych, takich jak dania w proszku czy gotowe dania
w stoikach. Dokonuj madrych wybordw!
e

Cukier ma wiele twarzy?

Szukaj w skladzie produktu takich nazw jak: glukoza, fruktoza, galaktoza, sacharoza,
laktoza, maltoza, dekstroza, skrobia, maltodekstryna, stod jeczmienny, syropy:
glukozowy, glukozowo-fruktozowy, z agawy, klonowy, daktylowy, ryzowy,
kukurydziany, miad, karmel, cukier: buraczany, inwertowany, trzcinowy, brazowy,
winogronowy, sok owocowy, zageszczony sok owocowy, koncentrat soku.

Te nazwy oznaczaja cukry proste dedane do produktu. Nawet produkty tzw. FIT
mogg stanowic pulapke!

Etykieta cukrowy prawde Ci powie
Wodasmakowa w 200ml produktu to: 16g cukny, czyli 3,2 tyzeczki

® Cheesz przelamad neutralny smak wody? Nic prostszego  doda) do niej czastki owoecdw np.
pomaraficzy, cytryny, truskawek. Mieta to réwnlez Swietny dodatek, szczegdinie w upalne dni.

Platki sniadaniowe w 30g produktu to: 10-13g cukru, czyli 2-2,3 tyteceki

®  Przygotuj wlasny zestaw platkow j (wediug pref ji kowych) platki
jeczmienne, fytnie, orzechy, migdaly, pestki sionecznika, pestki dyni, nasiona chia, len oraz odrobing
owocow suszonych.

Jogurty owocowe w 100g produktu to: ok.13g cukruy, czyli 2,6 yieczki

®  Kupuj jogurty naturalne | dodaj do nich SwieZe owoce. Jesli cheesz zwigkszyd oS blonnika
pokarmowego, mozesz dosypad otrab lub platkdw zbozowych. Kilka orzechdw czy garstka pestek
nasion rowniez jest mile widziana.

Serek homogenizowany (lub inny deser mleczny) w 100g produktu to: 12-17g cukru, czyli 24-34
hyzeczki

®  Wybieraj serki w wersji naturalnej. Smak mozesz dowolnie modyfikowac poprzez dodatki [owoce
Swieze, suszone, nasiona czy orzechy).

Soki, nektary w 100 ml produktu to: ok, 2,29 sacharozy, czyli 0.5 tyzeczki

®  Postaw na soki z migzszem czy smoothie, szczegalnie wiasnorecznie przygotowane. Naturalny
osad to blonnik, ktory jest Twaim sprzymierzencem.

Keczup w 15q, czyli 1 fyzce to: ok, 2,50 cukru, czyli 0,5 fyzeczki

®  Warto zastapic go wilasnorecznie przygotowanym przecierem pomidorowym albo Swiezymi
pomidoraml. Jesll lubisz keczup | nie choesz z nlego rezygnowad, wyblerz ten, ktdry ma najmniejsza
Hlodé cukrdw,

Bez dodatku cuki
Nie daj sie oszukad!

Miestety to hasio nie musi cenaczad, fe produkt nie zawiera cukru. Czesto nie zawiera
sacharozy (popularmej formy cukru), ale moze zawiera¢ znaczne ilosci np. naturalnie
wystepujace] fruktozy czy laktozy. Przykladem s3 soki owocowe na opakowaniu ktorych
przeczytasz, 28 nie ma w nich dodatku cukru. Ale jest to pélprawdy, poniewaz zawieraja
naturalnie wystepujaca fruktoze. Lepie] jes¢ owoce!

Uwazaj na produk Iskoth zowe. Zapamigta) zasade cod za cod Jedll produkt ma

zmniejszona ilosd thuszezu {np. %), to w jego miejsce najczescie) wehodz whasnie cukier.

Uwazaj na to, co pijesz!
Tylke wada jest bezpieczna kalorycznie. Inne napoje moga stanowic Zradio dodatkowej energii
wihasnie w postaci cukrdw prostych. Nie wierzysz? Spdjrz ponizej:

" Wodasmakowaw 500ml to § lyzeczek cukru

" Napdj energetyczny w 250ml zawiera 5,4 tyzeczek cukru.

T3 ® Sokiinektary owocowe w 200m] (szklanka) zawiera ok. 4,6 fy2eczki cukruy

¥ Napoje stodkie gazowane | niegazowane w 500ml| zawieraja 10-11 hyzeczek
cukru

@D | nie zapomnij o codzienmych napojach t. kawie czy herbacie, Jedli
dosladzasz to pamleta), ze kazda lyzeczka to dodatkowe 5g cukru, czyli 20

keal. Myélisz, 2e to malo? Szybki rachunek ile herbat | kaw wypljasz lacznie

w ciagu dnia? A teraz pomnoé ich liczbe przez 20 keal? Nadal uwatasz, 2e to malo?

Pracuj nad soba kazdego dnia!

Planuj posiiki | przekaskil

BadZ przygotowanym na kazda ewentualnosé | nie dopuszcza) do uczucia siinego glodu! Gléd

zmusza do niekontrolowanege podjadania | siegania po #rddio najszybsze] energil, czyli slodyezy,

stedkich napojdw, kaloryeznych przekasek. Pilnuj regularmodcei swoich positkdw. Pamiegtaj:

B Jpsted zdenerwowany? Nie zajadaj stresu!

" Nudzisz sig nie podjadaj!

® Udalo sig osiggnac maby/duiy sukces? Nie nagradzaj sig stodyczami,

® Dgladasz, czytasz, relaksujesz sie nie siegaj odruchowe po przekaski!

" Nie stawiaj stodkich przegryzek w widocznym migjscu,

® |dziesz na zakupy nie wychod? z domu z pustym zoladkiem.

B Nie masz czasu na przemyslane zakupy? Nie rdb ich! Poczekaj. Kupuj zawsze z glowa, a nie

z zegarkiem w reku.

Co zamiast cukru?

Przede wszystkim staraj sig ograniczac rzeczy 7 jego dodatkiem. Waine, aby zaakceptowad mniej

stedkie produkty | obniiy¢ swoj prog stodkosci. £ pomoca przychodza zamienniki cukru, ktdre maja

stodki smak, ale nie dostarczajg cukrdw prostych, 53 to erytrol, ksylitol, inuling, stewia. Cheesz

stodkiego smaku stawla] na zdrowsze warlanty t). $wieze owoce, nlewielkle llosch suszonych

owocdw, pestki | orzechy.
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