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Wstep

Dlaczego warto zrezygnowac ze stodyczy?

Zrezygnowanie ze stodyczy to jedna z lepszych decyzji, jakg mozesz podjac dla swojego
zdrowia i samopoczucia. Na pierwszy rzut oka moze wydawac sie, ze to ,tylko” stodycze

— co$, co poprawia humor i daje chwilowa przyjemnos¢. Ale prawda jest taka, ze nadmiar
cukru w diecie ma dtugofalowe negatywne konsekwencje.

Pewnie znasz to uczucie chwilowego zastrzyku energii po batoniku czy ciastku, ale zaraz
potem przychodzi spadek — znowu czujesz sie ospaty, zmeczony, rozdrazniony. Eliminujac
stodycze, stabilizujesz poziom cukru we krwi, co sprawia, ze masz wiecej energii przez caty
dzien, bez tych gwattownych wahan.

Cukier zwieksza ryzyko choréb serca oraz jest jednym z gtéwnych winowajcéw takich
problemow zdrowotnych jak otytos$¢, cukrzyca typu 2 czy prochnica. Codzienne
podjadanie stodyczy moze wydawac sie niewinne, ale te mate dawki cukru sumuija sie
i moga mie¢ powazny wptyw na organizm. Zrezygnowanie ze stodyczy to inwestycja
w przyszto$¢ — dtuzsze zycie i mniejszg ilos¢ problemow zdrowotnych.

Jesdlizmagasz sie z tradzikiem, szarg cerg czy innymi problemami skérnymi, to
ograniczenie cukru moze zdziata¢ cuda. Cukier nasila stany zapalne w organizmie,

co czesto objawia sie wiasnie na skorze. Rezygnacja z niego sprawia, ze skora wyglada
zdrowiej i znacznie mtodzie;j.

Cukier dziata na nasz mézg jak narkotyk — uzaleznia. Im wiecej go spozywasz, tym trudniej
sie bez niego obejs¢. Zrezygnowanie ze stodyczy to tez praca nad wiasnymi nawykami

i kontrola emocji. Z czasem zauwazysz, ze wcale nie potrzebujesz stodyczy, zeby czu¢ sie
dobrze. Staniesz sie bardziej Swiadomy swojego jedzenia, co pozytywnie wptynie na cate
Twoje zycie.

Czy tatwo jest odstawic stodycze? Nie zawsze, zwtaszcza na poczatku. Ale kazda zmiana
zaczyna sie od matych krokdw, a korzysci ptynace z tej decyzji szybko zaczng przewyzszac
poczatkowe trudnosci.



Co to jest cukrowy detox? o
L))

Cukrowy detox to czas, w ktérym swiadomie rezygnujesz z jedzenia produktow
zawierajacych cukier, aby oczysci¢ swoj organizm i odzwyczaic¢ go od ciggtego faknienia
stodkosci. To cos w rodzaju resetu - pozwalasz swojemu ciatu i gtowie odzyskac
réwnowage po dtugotrwatym bombardowaniu cukrem.

Na poczatku moze byc¢ ciezko, bo cukier uzaleznia i jego brak moze sprawi¢, ze bedziesz
czuc sie zmeczony, rozdrazniony, a nawet mie¢ ochote na jeszcze wiecej stodyczy.

To zupetnie normalne — organizm przyzwyczait sie do cukru i gdy nagle go nie dostaje,
reaguje ,syndromem odstawienia” Ale z kazdym dniem jest coraz tatwie;j.

Podczas takiego detoxu eliminujesz nie tylko typowe stodycze, takie jak ciastka, batony
czy lody, ale takze produkty, ktére majg ukryty cukier — gotowe sosy, napoje gazowane,
ptatki sniadaniowe. Zastepujesz je zdrowszymi opcjami, takimi jak warzywa,
petnoziarniste produkty czy zdrowe ttuszcze. Chodzi o to, zeby da¢ organizmowi czas
na stabilizacje — bez gwattownych skokéw cukru we krwi.

Po kilku dniach, tygodniach - zaleznie od tego, jak dtugo trwa detox — zaczynasz czug, ze
nie potrzebujesz juz cukru. Masz wiecej energii i lepszy nastroj. Nawet Twoja cera sie
poprawita. Cukrowy detox to nie tylko kwestia zdrowia fizycznego, ale tez psychicznego -
pomaga odzyskac kontrole nad nawykami i czuc sie lepiej we wtasnej skorze.

Jakie sg efekty detoksu od cukru?

Detox od cukru moze przynies¢ wiele korzysci zdrowotnych, zaréwno w krotkiej, jak
i dtugiej perspektywie. Oto niektdre z najwazniejszych efektéw, ktére moga wynikac

z redukcji spozycia cukru:




STABILIZACJA POZIOMU GLUKOZY WE KRWI .
szczegolnie korzystne dla oséb w stanie przedcukrzycowym lub z cukrzyca

POPRAWA ENERGII | KONCENTRACJI
stabilizacja poziomu glukozy we krwi przektada sie rowniez na zwiekszenie energii, poprawe
zdolnosci koncentracji oraz wydajnos¢ umystowa

UTRATA WAGI

redukcja spozycia cukru czesto prowadzi do zmniejszenia liczby spozywanych kalorii,

co sprzyja utracie wagi, zwlaszcza gdy wysokokaloryczne stodycze i napoje sa zastepowane
zdrowszymi alternatywami

POPRAWA ZDROWIA SERCA
ograniczenie cukru moze poméc w obnizeniu cisnienia krwi oraz poprawi¢ poziomy
cholesterolu i tréjglicerydow, co zmniejsza ryzyko choréb sercowo-naczyniowych

LEPSZE ZDROWIE JAMY USTNE)J
mniej cukru w diecie oznacza mniejsze ryzyko préchnicy i chordéb dzigset, poniewaz cukier
sprzyja rozwojowi bakterii odpowiedzialnych za te problemy

ZMNIEJSZENIE RYZYKA CHOROB PRZEWLEKLYCH

dtugoterminowa redukcja spozycia cukru moze obnizy¢ ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2,
niektorych nowotworéw, choréb watroby oraz poméc w zarzadzaniu objawami zespotu
policystycznych janikéw (PCOS)

LEPSZA JAKOSC SNU
ograniczenie cukru moze poméc w regulacji cyklu snu, umozliwiajac osiggniecie gtebszej
i bardziej regenerujacej fazy odpoczynku

POPRAWA STANU SKORY

niektdre badania sugeruja, ze ograniczenie spozycia cukru moze korzystnie wptywa¢ na stan
skoéry poprzez redukcje proceséw zapalnych, co moze przyczynic sie do zmniejszenia
probleméw skérnych, takich jak tradzik

ZWIEKSZENIE SWIADOMOSCI ZYWIENIOWE)J
detox od cukru czesto prowadzi do lepszego zrozumienia nawykow zywieniowych i moze
zacheci¢ do wprowadzenia innych pozytywnych zmian w diecie

Jak widzisz, detox od cukru to nie tylko korzysci fizyczne, ale takze lepsza kontrola nad

nawykami zywieniowymi oraz poprawa ogoélnego samopoczucia.



Jak cukier wptywa na nasz organizm?

Fizjologia uzaleznienia od cukru

Uzaleznienie od cukru dziata podobnie do uzaleznienia od uzywek - zaczyna sie od
przyjemnosci, ale z czasem pojawia sie potrzeba coraz wiekszej dawki, by osiggna¢ ten
sam efekt. Wszystko to dzieje sie w naszym médzgu i ciele, a cukier odgrywa w tym
procesie gtdbwna role.

Kiedy jesz cos stodkiego, np. ciastko czy batonik, cukier szybko trafia do krwiobiegu. To
powoduje nagty wzrost poziomu glukozy we krwi, co daje uczucie przyjemnosci i zastrzyk
energii. W tym momencie Twéj mdzg zaczyna dziata¢ — cukier pobudza wydzielanie
dopaminy, czyli tzw. hormonu szczescia. To wiasnie dopamina sprawia, ze czujesz sie
dobrze i zrelaksowany. Problem w tym, ze z czasem organizm przyzwyczaja sie do tej
przyjemnosci i potrzebujesz coraz wiecej cukru, zeby osiggna¢ ten sam poziom satysfakg;ji.

Z tego powodu czesto siegasz po kolejnego batonika, ciastko czy napoj gazowany, nawet

jesli wcale nie jestes$ gtodny. Cukier staje sie nawykiem, a mézg zaczyna sie tego domagac,
bo przyzwyczait sie do szybkiej nagrody. To tak jak z kazdg inng substancjg uzalezniajaca -
potrzebujesz coraz wiekszej dawki, zeby poczuc sie dobrze.

Kiedy odstawiasz cukier, zaczynasz to czu¢ - spada poziom dopaminy, a Ty czujesz sie
zmeczony, rozdrazniony, czasem nawet gtodny, mimo ze niedawno jadtes. To efekt
,odstawienia’, poniewaz mézg nie dostaje swojego ,kopa” cukrowego. W tym momencie
najtrudniej sie powstrzymac, bo wszystko w Tobie krzyczy, zeby znowu siegna¢ po co$
stodkiego.

Ale tu jest wtasnie klucz — im dtuzej wytrzymasz bez cukru, tym bardziej mézg
przyzwyczaja sie do funkcjonowania na stabilnym poziomie, bez tych nagtych skokéw.
Przestajesz potrzebowac cukru, bo organizm odzyskuje naturalng rownowage, a Ty masz
wiecej energii i czujesz sie lepiej bez ciggtej ,hustawki” cukrowej.

Uzaleznienie od cukru to nie tylko kwestia stabej woli — to biologiczny mechanizm, ktéry
w nas dziata. Zrozumienie dziatania tego mechanizmu pomaga lepiej radzi¢ sobie
z pokusa i stopniowo odzyskiwac kontrole nad tym, co i kiedy jemy.



Cukier a zdrowie fizyczne: waga, skora, energia .

Twoja masa ciata

Cukier jest jednym z gtdwnych winowajcow, jesli chodzi o przybieranie na wadze.

Dziata to na kilka sposobdéw. Po pierwsze, stodycze to,puste kalorie” - dostarczaja
mnostwa energii, ale nie dajg organizmowi zadnych wartosci odzywczych, jak biatko,
btonnik czy zdrowe ttuszcze, ktére mogtyby nasycic. Kiedy zjadasz batonika, poziom cukru
we krwi gwattownie ros$nie, a potem szybko spada, co powoduje, ze czujesz gtéd niedtugo
po positku i znowu masz ochote cos przekasic.

Cukier sprawia tez, ze organizm produkuje wiecej insuliny - hormonu, ktéry odpowiada

za przetwarzanie glukozy (cukru) na energie lub magazynowanie jej w postaci ttuszczu.
Kiedy spozywasz za duzo cukru, insulina dziata petng parg, co prowadzi do gromadzenia
tluszczu, zwtaszcza wokét brzucha. To wtasnie dlatego osoby jedzace duzo stodyczy czesto
majg problem z nadprogramowymi kilogramami i trudno im schudnga¢, nawet przy
wysitku fizycznym.

Kondycja skory

Cukier ma ogromny wptyw na stan skory. Kiedy jesz cos stodkiego, w organizmie wzrasta
poziom glukozy, co uruchamia proces zwany glikacja. To reakcja, w ktorej czasteczki cukru
tacza sie z biatkami, takimi jak kolagen, co prowadzi do jego uszkodzenia. Kolagen to
biatko odpowiedzialne za elastycznos¢ i mtody wyglad skory, wiec im wiecej cukru jesz,
tym bardziej ostabiasz jego strukture. Efekt? Zmarszczki, wiotczenie skéry i szybsze
starzenie sie.



Cukier ma takze wptyw na stany zapalne w organizmie. Jesli masz tradzik, nadmiar cukru
moze zaostrzac ten problem. Cukier podnosi poziom insuliny, co z kolei moze
stymulowac wydzielanie wiekszej ilosci sebum (toju), a to prowadzi do zapychania poréw
i powstawania wypryskow. Wiele os6b zauwaza poprawe stanu skory juz po kilku
tygodniach od odstawienia stodyczy - cera staje sie bardziej promienna, a zmiany
tradzikowe mniej nasilone.

Poziom energii

Chwilowy zastrzyk energii po zjedzeniu czegos stodkiego to putapka, w ktéra fatwo
wpasc. Na poczatku czujesz sie pobudzony, bo cukier szybko dostarcza energii do
krwiobiegu. Problem w tym, ze to uczucie nie trwa dtugo. Kiedy poziom cukru gwattownie
wzrasta, organizm natychmiast reaguje, produkujac duzg ilos¢ insuliny, by go
zneutralizowac. W efekcie poziom cukru réwnie szybko spada - i czujesz sie zmeczony,
senny, a czasem wrecz rozdrazniony.

Zamiast stabilnej energii przez caty dzien, masz hustawke — od wysokiego jej poziomu do
nagtego jej spadku. To powoduje, ze siegasz po kolejng stodka przekaske, zeby znowu sie
,dotadowad’, ale efekt jest krétkotrwaty i cykl zaczyna sie od nowa. Ostatecznie czujesz
sie bardziej zmeczony, mniej skoncentrowany i masz mniej sity na to, co naprawde chcesz
robic.



Ograniczenie cukru w diecie pozwala utrzymac stabilny poziom energii przez

caty dzien, bez tych gwattownych wahan. Zamiast krotkotrwatych ,wystrzatow’,
bedziesz czu¢ sie bardziej wypoczety, a Twoja koncentracja i produktywnos$¢ wzrosna.
Dtugoterminowo organizm przestaje polegac na cukrowych ,strzatach”i zaczyna lepiej
zarzadzac energig, co przektada sie na lepsze samopoczucie i wytrzymatos¢ w ciggu dnia.

Dlaczego tak trudno zrezygnowac ze stodyczy?
Psychologiczne mechanizmy uzaleznienia

Uzaleznienie od cukru jest nie tylko kwestig tego, co dzieje sie w Twoim ciele. Ogromna
role odgrywa tu réwniez psychika i to wiasnie ona sprawia, ze tak trudno przestac siegac
po stodycze. Nasze mdzgi sg zaprogramowane, aby poszukiwac przyjemnosci i unikac
bélu — a cukier idealnie wpisuje sie w ten schemat.

1. Szybka nagroda

Kiedy zjadasz cos$ stodkiego, poziom dopaminy — neuroprzekaznika odpowiedzialnego za
uczucie przyjemnosci - gwattownie wzrasta. M6zg kocha dopaming, bo daje mu to, co
nazywamy ,dobrym samopoczuciem”. Dlatego po zjedzeniu czekolady, batonika czy
lodow czujesz sie szczesliwszy, bardziej zrelaksowany.

¥ —

Problem polega na tym, ze mézg szybko przyzwyczaja sie do tej przyjemnosci. Z czasem

potrzebuje coraz wiecej cukru, zeby osiggnac ten sam poziom zadowolenia. To klasyczny
mechanizm uzaleznienia — im wiecej jesz, tym wiecej potrzebujesz. To ttumaczy, dlaczego

czasami jeden kawatek czekolady zamienia sie w catg tabliczke.
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2. Nawyki i automatyczne reakcje

Nawyki zwigzane z jedzeniem cukru sg czesto mocno zakorzenione w naszej
codziennosci. Dla wielu 0os6b stodycze towarzyszg konkretnym sytuacjom: ciastko do
kawy, baton w przerwie w pracy, wieczorem czekolada przed telewizorem. Z czasem te
zachowania stajq sie automatyczne. Kiedy tylko siadasz z filizanka kawy, reka
automatycznie siega po cos stodkiego, nawet jesli tak naprawde nie jestes gtodny.

Mozg dziata na zasadzie uproszczonych schematéw - kojarzy pewne okolicznosci
z okre$lonymi zachowaniami i zaczyna dziata¢ na autopilocie. To dlatego czasem trudno
jest przestac jesc¢ stodycze, mimo ze teoretycznie wiesz, ze Ci szkodza.

3. Emocjonalne jedzenie

Cukier czesto petni funkcje ,emocjonalnego plasterka”. Kiedy czujesz sie zestresowany,
smutny, samotny czy znudzony, stodycze stajg sie tatwym sposobem na poprawe
nastroju. To dziata na zasadzie ucieczki — zamiast stawi¢ czota trudnym emocjom,
probujesz je zagtuszy¢ czyms, co sprawia Ci chwilowg przyjemnosc.

Problem w tym, ze cukier nie rozwigzuje problemow, a jedynie chwilowo je maskuje. Po
fali stodkiej przyjemnosci wracasz do rzeczywistosci, a emocje, ktérych chciates unikna¢,
nadal tam s3. Czesto wracajg z wiekszg sitg, bo dochodzi poczucie winy, ze znowu
siegnates po stodycze.

11



4, Spoteczny i kulturowy wptyw

Wielu z nas dorastato w kulturze, w ktérej stodycze byty forma nagrody - za dobre wyniki
w szkole, grzeczne zachowanie, a nawet sposob na poprawe humoru. Od matego
uczylismy sie, ze,cos stodkiego” to nagroda i co$, co daje rado$¢. Ta mentalnos$¢ przenosi

sie na dorostos$¢, gdzie wcigz traktujemy stodycze jako forme nagrody czy pocieszenia.

Dodatkowo cukier otacza nas wszedzie — na urodzinach, spotkaniach z przyjaciétmi,

w reklamach, w sklepach. Dostownie na kazdym kroku. JesteSmy bombardowani
stodkosciami, co utrudnia nam oderwanie sie od nawyku ich jedzenia. Spoteczne normy
i oczekiwania réwniez odgrywaja duzg role. Odmdowienie zjedzenia stodyczy na imprezie
czy spotkaniu rodzinnym moze by¢ postrzegane jako co$ dziwnego czy nawet
niegrzecznego.

5. Bledne koto stresu

Im wiecej cukru jesz, tym bardziej wprowadzasz swoéj organizm i psychike w stan
hustawki. Skoki poziomu cukru we krwi powodujg nagte wybuchy energii, po ktérych
przychodzi zmeczenie i drazliwosc. Stajesz sie bardziej podatny na stres, co sprawia, ze...
siegasz po wiecej stodyczy, zeby ten stres zniwelowac. | tak koto sie zamyka.

Mozg kojarzy cukier z szybkim rozwigzaniem, ale dtugofalowo pogarsza to Twoje

zdolnosci do radzenia sobie ze stresem. W ten sposdb cukier staje sie ,fatwym wyjsciem’,
ale tak naprawde utrudnia nam zycie, nie pozwalajac na znalezienie trwatych sposobéw
na radzenie sobie z emocjami i trudnymi sytuacjami.



Emocjonalne jedzenie - cukier jako forma pocieszenia

Emocjonalne jedzenie to cos, z czym zmaga sie wiele 0séb, a cukier petni w tym
wszystkim role szybkiej tatki” na trudne emocje. Zamiast radzic sobie z uczuciami

w zdrowy sposéb, czesto siegamy po stodycze, bo kojarza nam sie z chwilowa ulga

i poprawg nastroju. W gruncie rzeczy cukier dziata jak pocieszyciel — daje nam krétkie
wytchnienie, ale nie rozwigzuje prawdziwego problemu.

Dlaczego jemy cukier, gdy mamy emocjonalny kryzys?

W trudnych chwilach, gdy czujemy stres, smutek, samotnos¢ czy frustracje, mézg szuka
szybkiej ulgi. Cukier jest na to idealng odpowiedzig, poniewaz natychmiast wptywa na
produkcje dopaminy — neuroprzekaznika odpowiedzialnego za przyjemnosc¢ i poczucie
nagrody. Moment, gdy czekolada rozptywa sie w ustach, daje poczucie komfortu, ciepta
i ukojenia, nawet jedli trwa to tylko kilka minut.

Kiedy jestesmy pod wptywem silnych emocji, naturalne mechanizmy obronne mézgu
kierujg nas ku zachowaniom, ktore kiedys przyniosty ulge. Dla wielu os6b takim
zachowaniem staje sie jedzenie stodyczy, bo to rozwigzanie proste, fatwo dostepne

i dajace szybki efekt. Mechanizm emocjonalnej reakcji jest nastepujacy: czujesz sie zle -
zjadasz cos$ stodkiego - na chwile czujesz sie lepiej. Problem w tym, ze cukier dziata tylko
powierzchownie i krétkoterminowo.

Cukier jako nagroda i pocieszenie

Jak juz wspomniatem, od dziecinstwa jestesmy uczeni, ze stodycze to forma nagrody.
Rodzice dajq cukierki, gdy dziecko jest grzeczne, babcia czestuje ciastem, kiedy odwiedzi
sie ja w weekend. To buduje w naszych gtowach schemat: co$ stodkiego = cos dobrego.
Kiedy dorastamy, ten schemat sie pogtebia. W dorostym zyciu, kiedy mamy zty dzien

W pracy, czujemy sie samotni, zestresowani czy znudzeni, stodycze wydajg sie by¢ prosta
odpowiedzig, ktéra,,nagradza” nas za te trudne chwile.

Dla niektorych stodycze stajq sie wrecz narzedziem autoterapii. Po ktétni z bliska osoba
czy dniu petnym problemoéw w pracy, péjscie do sklepu po ulubiong czekolade wydaje
sie tatwiejsze niz zmierzenie sie z tym, co naprawde czujesz. Jedzenie staje sie sposobem
na unikanie problemoéw emocjonalnych - zamiast stawi¢ im czota, po prostu prébujesz je
,0stodzic”.
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Przyktad:

)
Wyobraz sobie, ze wracasz do domu po wyjgtkowo stresujgcym dniu. Czujesz sie wyczerpany,
sfrustrowany, moze troche smutny. Lodéwka swieci pustkami, ale w szafce jest paczka ciastek.
Siegasz po jedno, potem po drugie i nagle czujesz, ze na chwile ten ciezar znikngt. Zamiast
myslec¢ o tym, co Cie stresuje, masz chwilowy komfort, bo cukier zajgt miejsce negatywnych
emocji.

Wydaje sie to niewinne, ale takie emocjonalne jedzenie moze przeksztatcic sie

w niezdrowy nawyk. Z czasem zaczynasz automatycznie siegac po stodycze, kiedy czujesz
sie Zle - staje sie to mechanizmem obronnym. Problem w tym, ze to zamkniete koto: jesz
cukier, zeby poczuc sie lepiej, ale kiedy efekt mija, czujesz sie jeszcze gorzej — zaréwno
fizycznie, jak i psychicznie. Pojawiajg sie wyrzuty sumienia, frustracja, ze znowu
~przegrates” z pokusg, a jednoczesnie emocje, ktére chciates zagtuszy¢, nadal sg obecne.

Emocje, ktore prowadza do jedzenia cukru

Najczestsze emocje, ktére wyzwalaja ochote na stodycze, to:

&q 36
N Y g

STRES SMUTEK
kiedy poziom stresu ro$nie, nasze ciato cukier czesto jest traktowany jako
produkuje kortyzol. Jest to hormon, ktéry moze pocieszenie w trudnych chwilach. Wydaje sie,
zwiekszac apetyt na stodycze. Z powodu stresu ze cos$ stodkiego moze choc¢ na chwile
mamy potrzebe odczucia szybkiej ulgi, a cukier poprawi¢ nastréj

\ oferuje btyskawiczne rozwigzanie /
4 )

V4

J
N

|- - S 1
: r : .-—-.J ﬁy
e l_gf,_ﬁ.____xﬂ'h
NUDA SAMOTNOSC
czasami jemy stodycze tylko dlatego, ze nie w chwilach, kiedy czujemy sie opuszczeni,
mamy co robic. Kiedy brakuje zajecia, cukier cukier moze wydawac sie jak,przyjaciel’,
daje krétkotrwate uczucie zadowolenia ktory zawsze jest pod reka

- J
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Jak przerwac to btedne koto? .

Poziom cukru
Masz ochote we krwi
na stodkie. gwaltownie wzrasta.
Duzy wyrzut
hormonu insuliny.

Zjadasz cukier.

Niski poziom cukru Poziom cukru
we krwi powoduje we krwi
wzmozony apetyt. doprowadza

Bledne koto zaczyna do hipoglikemii.
sie na nowo.

Zrozumienie mechanizmu emocjonalnego jedzenia to pierwszy krok do zmiany. Wazne
jest, by nauczyc sie rozpoznawa¢ momenty, w ktorych siegasz po stodycze nie dlatego, ze
jestes gtodny, ale dlatego, ze probujesz co$,zagtuszy¢”. Kiedy ztapiesz sie na tym, ze
myslisz o czekoladzie po trudnym dniu, zadaj sobie pytanie:,co naprawde teraz czuje?”
i ,czy cukier rozwigze moj problem?”.

Kluczem jest znalezienie alternatywnych sposobow radzenia sobie zemocjami. Moze to
by¢ rozmowa z bliskg osoba, krétki spacer, praktykowanie medytacji czy po prostu chwila
na zastanowienie sie nad tym, co Cie trapi. Chodzi o to, by przesta¢ traktowac cukier jako
,atke” na emocje, a zacza¢ swiadomie pracowac nad tym, czego naprawde potrzebujesz
w danym momencie.

Cukier jako forma pocieszenia to szybka, ale ztudna droga do poprawy nastroju. Zamiast
naprawde zmierzy¢ sie zemocjami, czesto prébujemy je ostodzic. A przeciez
dtugoterminowe rozwigzanie lezy nie w tym, co jemy, ale w tym, jak radzimy sobie

z problemami i emocjami. s



Grelina a

ochota na stodkie .

Grelina to hormon gtodu, ktory zwieksza ‘

apetytijest

wydzielany gtéwnie przez zotagdek.

Spozywanie stodkich pokarméw, bogatych

w cukry proste, moze chwilowo obnizy¢
poziom greliny, dajac uczucie sytosci. Jednak

po szybkim wzroscie poziomu cukru we krwi, ZWIEKSZA
APETYT

nastepuje jego szybki spadek, co moze
prowadzi¢ do ponownego zwiekszenia greliny

i pragnienia

Tworzy to cykl wzmozonego apetytu i checi

na stodycze.

VYNALd31

ZMNIEJSZA

na kolejne stodkie przekaski. APETYT

W jaki sposob obnizy¢ poziom greliny?

REGULARNE POSILKI
spozywanie zbilansowanych positkéw o regularnych porach pomaga utrzymac stabilny poziom greliny.
Unikanie dtugich przerw miedzy positkami zapobiega gwattownym skokom hormonu gtodu

SPOZYWANIE BIALKA
produkty bogate w biatko, jak mieso, ryby, jajka, rosliny straczkowe, moga zmniejsza¢ poziom
greliny, dajac uczucie sytosci na diuzej

ZDROWE TLUSZCZE
tluszcze nienasycone, np. z awokado, oliwy z oliwek czy orzechéw, pomagaja w utrzymaniu sytosci, co
moze obnizac greline

ODPOWIEDNIA ILOSC SNU
brak snu podnosi poziom greliny, dlatego dbanie o 7-8 godzin snu dziennie jest kluczowe dla kontrolowania
apetytu

ZMNIEJSZENIE STRESU
techniki relaksacyjne, jak medytacja, joga czy ¢wiczenia oddechowe, moga poméc w redukgji stresu,
ktory moze podnosi¢ poziom greliny

UNIKANIE CUKROW PROSTYCH
stodycze i produkty o wysokiej zawartosci cukréw prostych moga prowadzi¢ do nagtych skokéw poziomu
glukozy, co w efekcie pobudza wydzielanie greliny

BLONNIK W DIECIE
produkty bogate w btonnik, jak warzywa, owoce i petnoziarniste produkty, moga op6zniac¢ trawienie
i zwieksza¢ sytos¢, co zmniejsza poziom greliny
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Cukrowy detox - jak zacza¢? =

Plan krok po kroku

Rozpoczecie cukrowego detoksu to proces, ktory moze wydawac sie zniechecajacy, ale
z odpowiednim podejsciem staje sie duzo fatwiejszy do przeprowadzenia. Ponizej
przedstawiam plan, ktéry krok po kroku pomoze Ci zredukowa¢ spozycie cukru

i wprowadzi¢ zdrowsze nawyki zywieniowe.

Zrozumienie swoich motywacji

Zanim zaczniesz wprowadza¢ zmiany, warto zastanowic sie, dlaczego chcesz
przeprowadzi¢ cukrowy detox. Czy chcesz poprawic swoje zdrowie, zredukowac wage czy
poprawi¢ samopoczucie? A moze wszystko z wymienionych? Zdefiniowanie motywacji
pomoze Ci w trudnych momentach, gdy pojawi sie pokusa siegniecia po cos stodkiego.
Zapisz swoje cele i trzymaj je w widocznym miejscu, aby przypominaty Ci o powodach, dla
ktérych podejmujesz te decyzje.

Przygotowanie psychiczne i mentalne

Cukrowy detox to nie tylko zmiana diety, ale rowniez zmiana podejscia do jedzenia. Oto
kilka wskazowek, ktére pomoga Ci przygotowac sie psychicznie:

« uswiadom sobie, ze pokusy bedq sie pojawia¢ - wiedzac, ze beda chwile, gdy
poczujesz ched siegniecia po co$ stodkiego, mozesz lepiej sie na nie przygotowa,

« zidentyfikuj swoje emocje - zamiast siegac po cukier w chwilach stresu czy smutku,
postaraj sie rozpoznac te emocje i znalez¢ zdrowsze sposoby na ich wyrazenie, np.
poprzez rozmowe z bliskg osobg, spacer czy medytacje,

« zaprojektuj plan na trudne chwile - przygotuj liste alternatywnych przekasek
i dziatan, ktére pomoga Ci przetrwa¢ momenty kryzysowe.

1 - >
SOl 4 v ,h d%@ '
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Sprzatanie kuchni - eliminacja pokus

Aby skutecznie przeprowadzi¢ detox, warto zacza¢ od oczyszczenia swojej kuchni.
Przejrzyj szafki oraz lodéwke i: )

« usun przetworzone stodycze oraz inne produkty zawierajace dodany cukier
(stodkie napoje, przekaski, ciasta). Zrob to, aby unikng¢ pokus,

« wprowadz zdrowe alternatywy dla stodyczy - wypetnij kuchnie owocami,
orzechami, zdrowymi przekaskami, a takze produktami petnoziarnistymi, ktore
dostarcza Ci energii bez skokéw cukru we krwi.

Alternatywy dla stodyczy

Warto znac zdrowe zamienniki dla stodyczy, aby méc zaspokoic chec na cos stodkiego bez
siegania po cukier. Oto kilka propozycji:

« naturalne stodziki - stewia, erytrytol czy ksylitol to swietne alternatywy dla biatego
cukru, ktére nie podnosza jego poziomu we krwi,

« owoce - doskonate zrédto naturalnych cukréw, witamin i btonnika. Mozesz jes¢ je na
surowo, w smoothie, a takze w formie zdrowych deseréw (np. pieczonych jabtek),

« zdrowe stodycze - przepisy, ktére znajdziesz w naszych e-bookach, pozwalaja na
przygotowanie zdrowych przekasek bez dodatku cukru, ktére z powodzeniem zastapia
tradycyjne stodycze.

Radzenie sobie z pokusami

Podczas detoksu cukrowego moga pojawic sie chwile, gdy poczujesz silng ochote na cos

stodkiego. Oto kilka technik (wiecej przeczytasz w osobnym rozdziale), ktére pomoga Ci

przetrwac te momenty:

« odwracanie uwagi - kiedy poczujesz che¢ na stodycze, sprébuj zajac sie czyms innym.
Moze to by¢ spacer, czytanie ksigzki, ogladanie ulubionego filmu lub zajecie sie hobby,

« relaksacja - stres i napiecie czesto prowadza do siegania po stodycze. Praktykuj
techniki relaksacyjne, takie jak medytacja, gtebokie oddychanie czy joga,

« picie wody - czasem pragnienie stodyczy jest tak naprawde pragnieniem wody.

Sprébuj najpierw wypic jej szklanke i zobacz, czy ochota na cukier zniknie.
18



Utrzymanie zdrowych nawykéw .

Detox to dopiero poczatek — kluczem jest utrzymanie nowych, zdrowych

nawykéw. Po zakoriczeniu programu detoksykacji zastanow sie, ktore nawyki chcesz
kontynuowad, a ktére mozesz utrzymac z umiarem. Wazne, by nie wracac do starych
przyzwyczajen, a zamiast tego szukac rownowagi w swojej diecie.

Cukier i jego pochodne

Zastanow sie, w jakich produktach, ktore regularnie spozywasz, ukrywa sie cukier. Wypisz
je wszystkie. Pamietaj, ze cukier to nie tylko ten w cukiernicy czy stodyczach. Czesto jest
on bowiem dodawany do produktéw, ktérych bys o to nawet nie podejrzewat, np. sosow
do makaronu, ketchupu, wedlin. Uwaznie czytaj etykiety wszystkich produktéw, ktore
masz w lodéwce i spizarni.

Cukier moze kry¢ sie pod wieloma r6znymi nazwami. Warto je znac, aby rozpoznac go
w sktadzie produktow spozywczych. Oto lista nazw, pod ktérymi czesto ukrywa sie cukier:

. sacharoza, « cukier brazowy, + glikol,

+ glukoza, - cukier biaty, + mannitol,

. fruktoza, - cukier surowy, « poliole,

+ laktoza, « midod, + golden syrup,

- maltoza, - nektar zagawy, + syrop daktylowy,

« syrop glukozowo- « dekstroza, + syrop z brgzowego ryzu,
-fruktozowy, « maltodekstryna, +  SYrop z owocow

« syrop kukurydziany, « syrop stodowy, daktylowych,

«  SYrop ryzowy, « stdd jeczmienny, « frukto-oligosacharydy.

« syrop klonowy,  sok z trzciny cukrowej,

.« Syrop zagawy, - sok owocowy

+ syrop glukozowy, skoncentrowany,

« syrop melasowy, - sok winogronowy,

- melasa,  sok jabtkowy (koncentrat), )

« cukier trzcinowy, «  midd sztuczny, .

« cukier buraczany, - karob,

« cukier kokosowy, « inulina, . .




W jakich produktach kryje sie cukier? :

Cukier ukrywa sie w wielu produktach spozywczych, od batonéw zbozowych

9

i jogurtow, po sosy satatkowe i wody smakowe. Oto przyktady typowych produktow,

do ktérych producenci czesto dodaja cukier:

- = [

i
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-
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GOTOWA ZYWNOSC FAST FOODY | DANIA NA WYNOS
sosy (w tym satatkowe), dania w stoikach, ptatki cukier czesto jest dodawany, aby poprawi¢
$niadaniowe czy owocowe jogurty to produkty smak i teksture potraw, co sprawia, ze wiele

wysokoprzetworzone, w ktérych cukier popularnych fast foodéw zawiera go
poprawia smak. Dla przyktadu, 1 tyzka w nadmiarze

\ ketchupu zawiera az V2 tyzeczki cukru j

o J
N -~ )

~N

')
PRODUKTY O OBNIZONE)J NAPOJE, WTYM WODY SMAKOWE
ZAWARTOSCI TLUSZCZU wiele napojow, réwniez tych reklamowanych
w produktach light’, zamiast ttuszczu, jgko ;drowe, jak smakowe wody, .zawiera duze
producenci czesto dodajg wiecej cukru ilosci cukrow prostych. Cho¢ majg promowac
i soli, aby zachowac atrakcyjny smak nawodnienie, nierzadko dostarczaja nadmiaru
cukru pod pretekstem zdrowego wyboru

o J

PRODUKTY UCHODZACE ZA ZDROWE

gotowe batoniki musli, owsianki, suszone owoce, a nawet

® ciemny chleb (czesto z dodatkiem karmelu dla uzyskania
ciemniejszej barwy) moga dostarczac znaczne ilosci cukru,
. \ stwarzajac jedynie pozory zdrowej zywnosci. )
S
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Deser z korong Coca-Cola 250ml

truskawskowq Zott 175 g = 5,5 lyzeczek cukru
= 4 tyzeczki cukru 72 g cukru
20,1g cukru
e — e — S oty — P —

=&

Czekolada mleczna
Milka100 g
= 11,5 tyzeczek cukru
57,5 g cukru

h?\"_‘hh:"f:?f:"f%}g:’ﬁ:}f:‘

=&

Swiadomos¢ tych ,ukrytych” zrédet cukru pomaga w dokonywaniu lepszych

wybordéw i unikania nadmiaru cukru w codziennej diecie.

& s, DoaRy &

il
e
Danio

i
—
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g

Danio
opakowanie = 17g cukru

Dzem

Ketchup Owoce w syropie
2 tyzki =15 g cukru 100 g = 14 g cukru
-
-

!

-l
]

Platki Lion
1 porcja =12 g cukru

Woda-;lz)azona
250 ml =5 g cukru

Herbata z miodem
1 filizanka = 15g cukru

—

o

Latte z cukrem
1 filizanka = 13 g cukru

wTTEy

Lody
100 g = 20 g cukru

21



Zrob tez matq refleksje - jak nadmiar cukru wptywa na Twoje zycie?

Czy zauwazyles, ze przytyles, czujesz sie stale zmeczony albo wyniki
badan nie sq juz takie dobre? Moze masz problemy z zebami?

Wypisz wszystko, co przychodzi Ci na mysl.

Jednoczesnie stwoérz druggq liste — wszystkie korzysci, ktore pojawig sie, kiedy ograniczysz
cukier. Schudniesz, poprawi sie stan Twojej cery, a moze zaoszczedzisz pienigdze, ktore
wydajesz na stodycze? Te oszczednosci moga pomaoc w realizacji wiekszych marzen, np.
wyjazdu na wymarzone wakacje lub zakupu nowej sukienki (oczywiscie w mniejszym
rozmiarze!). Nie boj sie mysle¢ ambitnie.

W pierwszej kolejnosci Twoim celem powinno by¢ catkowite wyeliminowanie stodkich
napojow. Pozegnaj sie z kolorowymi gazowanymi napojami, przecieranymi sokami,
syropami do rozrabiania i smakowymi wodami. Zamiast tego pij wode z dodatkiem
cytryny, imbiru lub miety. Pamietaj, aby pi¢ odpowiednig ilo$¢ wody — minimum 1,5 litra
dziennie w przypadku kobiet i 2 litry w przypadku mezczyzn.

Dodatkowo zacznij jes¢ 4-5 positkow dziennie co 3-4 godziny, aby zapobiec spadkom
poziomu cukru we krwi i ograniczy¢ che¢ siegania po stodycze.




Réznica miedzy przetworzonymi a naturalnymi weglowodanami

L))
(
NATURALNE WEGLOWODANY
®
« znajduja sie w nieprzetworzonych produktach, - powstaja poprzez przemystowa obrébke
jak warzywa, owoce, petnoziarniste produkty, naturalnych sktadnikéw, ktéra usuwa btonnik,
straczki, witaminy i mineraly,
- zawierajg duzo btonnika, ktéry spowalnia - sgto takie produkty jak biaty chleb, biaty ryz,
wchtanianie cukréw, co zapewnia stabilny stodycze, ciastka, napoje gazowane,
poziom glukozy we krwi i dtuzsze uczucie sytosci, przetworzone ptatki $niadaniowe,
« maja niski lub $redni indeks glikemiczny, « cechuja sie wysokim indeksem glikemicznym,
co pozytywnie wptywa na zdrowie metaboliczne, co prowadzi do szybkiego wzrostu poziomu
« sgbogate w sktadniki odzywcze, takie jak glukozy we krwi i gwattownych spadkoéw, co
witaminy, mineraly i przeciwutleniacze. sprzyja napadom gtodu,
« zazwyczaj maja niska wartos¢ odzywcza
i dostarczaja tzw. ,pustych kalorii".
e _J

Zrozumienie etykiet zywnosciowych - dlaczego
to wazne?

Potki sklepowe sg dzis petne réznorodnych produktéw. Wtasnie dlatego umiejetnosc
czytania i interpretowania opisujacych je etykiet jest kluczowe dla swiadomego wyboru
zywnosci. Zrozumienie tych informacji pomaga podejmowac zdrowsze decyzje
zywieniowe oraz unikac produktéw wysokoprzetworzonych, zawierajacych nadmierne
ilosci cukru, soli czy ttuszczow nasyconych. Etykiety zywnosciowe to takze cenne
narzedzie dla 0sob z alergiami pokarmowymi, nietolerancjami lub chorobami, takimi jak
cukrzyca czy schorzenia sercowo-naczyniowe. Lektura etykiet pozwala bowiem unikac
sktadnikow, ktére moga by¢ szkodliwe dla zdrowia.
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Ukryte putapki - na co zwréci¢ uwage

W swiecie marketingu produktow spozywczych nie wszystko jest takie, jak sie wydaje.
Producenci czesto stosujg sprytne zabiegi, by przyciggna¢ uwage konsumentéw
i zacheci¢ ich do zakupu. Oto kilka ,putapek’, na ktére warto uwazac:

« ,naturalny” nie zawsze oznacza zdrowy - okreslenie ,naturalny” nie jest scisle
regulowane, co pozwala na jego uzycie w odniesieniu do produktéw, ktére moga
zawierac niezdrowe sktadniki, takie jak dodatki chemiczne czy cukry,

« ukryte cukry - produkty reklamowane jako zdrowe, takie jak jogurty czy ptatki
$niadaniowe, mogg zawierac znaczne ilosci cukru, ktéry czesto wystepuje pod innymi
nazwami, np. syrop glukozowo-fruktozowy, dekstroza czy maltodekstryna. Podobne
zasady dotycza réwniez soli, ktéra moze by¢ obecna w duzych ilosciach,

« ,niskottuszczowe” i ,bezttuszczowe” - produkty o obnizonej zawartosci ttuszczu
czesto zawierajg dodatkowy cukier lub sél, aby zrekompensowac utrate smaku,

« rozmiary porcji — informacje odzywcze sg czasem podawane dla matych,
nierealistycznych porcji, co moze znieksztatcac rzeczywistg ilos¢ kalorii i sktadnikow
odzywczych, jakie spozywamy,
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» ,bez dodatku cukru” - sformutowanie to oznacza, ze do produktu nie
dodano cukru, ale moze on zawiera¢ naturalnie wystepujace cukry lub

stodziki. To nie oznacza, ze produkt jest catkowicie wolny od cukru,

« ,niska zawartosc¢ cukru” — dopuszcza maksymalnie 5 g cukru na 100 g produktu
suchego lub 2,5 g na 100 ml produktu ptynnego. Dla poréwnania, w szklance napoju
moze znajdowac sie pot tyzeczki cukru, co pozwala okresli¢ go jako produkt o niskiej
zawartosci cukru.

Przyktady:

Batonik musli - cukry: 20 g w 100 g produktu, owoce: 20gna 100 g
produktu

Jesdli w 100 g suszonych owocow znajduje sie okoto 60 g cukréw (poniewaz suszone
owoce s3 bardziej skoncentrowane), to w 20 g owocéw bedzie okoto 12 g cukrow
naturalnych. Zatem w tym batoniku 8 g cukru to cukier dodany.

Platki sSniadaniowe czekoladowe - cukry: 30 g w 100 g produktu,
kakao: 5%

Kakao zawiera minimalne ilosci cukréw naturalnych (bliskie zeru). Oznacza to, ze
praktycznie cata zawartos¢ cukru, czyli 30 g w 100 g produktu, to cukry dodane.

Marmolada malinowa - cukry: 40 g w 100 g produktu, sporzadzona
z 45 g owocow na 100 g produktu

W 100 g malin znajduje sie okoto 5 g cukrow. W 45 g malin bedzie to 2,25 g cukrow
naturalnych. Oznacza to, ze w tej marmoladzie jest 37,75 g cukru dodanego na kazde
100 g produktu.

Ketchup - cukry: 31 g w 100 g produktu, pomidory: 198 g na 100 g
ketchupu

W 100 g pomidoréw jest okoto 2,4 g cukru, co daje 4,8 g cukru w 198 g pomidorow. To
oznacza, ze do tego ketchupu dodano az 26,2 g cukru na 100 g produktu.
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Zdrowe alternatywy dla stodyczy

L))

Naturalne stodziki: przeglad i wybor

1. Ksylitol

Ksylitol to naturalny cukier pozyskiwany gtéwnie z kory finskiej brzozy. Mozna go réwniez
znalez¢ w Sladowych ilosciach w niektérych owocach, takich jak maliny, jezyny, truskawki,
gruszki, sliwki, a takze w kukurydzy.

Wiasciwosci i korzysci:

« slodszy i mniej kaloryczny - ksylitol jest stodszy od biatego cukru, ale dostarcza az
0 40% mniej kalorii w tej samej ilosci. Dodatkowo zmniejsza faknienie, co czyni go
idealnym zamiennikiem dla os6b dbajacych o sylwetke i zdrowie,

« bezpieczny dla diabetykow - jego indeks glikemiczny jest czternastokrotnie nizszy
od |G biatego cukru, co czyni go bezpiecznym dla oséb z cukrzyca,

« wiasciwosci zdrowotne - ksylitol ma dziatanie antybakteryjne, dlatego czesto
znajduje sie w skfadzie past do zebow, lizakéw, gum do zucia i ptynéw do ptukania ust.
Poprawia tez przyswajanie wapnia, co moze zmniejszac¢ ryzyko osteoporozy, oraz
dziata jako naturalna substancja hamujaca dla niebezpiecznych grzybéw i drozdzakow.

Zalecenia dotyczace spozycia: dietetycy sugerujg, aby dzienna dawka ksylitolu nie
przekraczata 15 g, poniewaz nadmierne spozycie moze prowadzi¢ do wzde¢ lub biegunki.
Dzieci do 3. roku zycia powinny unikac ksylitolu ze wzgledu na niedojrzatosc ich systemu
trawiennego.

Zastosowanie: ksylitol swietnie nadaje sie do wypiekdéw i deseréw, ale nalezy unika¢
uzywania go w przepisach wymagajacych drozdzy, poniewaz zaburza ich dziatanie
i powoduje, ze ciasto nie rosnie.
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2. Erytrytol

L))

Erytrytol to kolejny naturalny stodzik, ktéry mozna znalez¢ w niektérych
owocach, winach, serach i piwie. Na wiekszg skale jest produkowany w procesie °
fermentacji drozdzowej gliceryny.

Wiasciwosci i korzysci:

« wyglad i smak - erytrytol przypomina biaty cukier - jest krystaliczny, biaty
i bezwonny. Jego smak jest bardzo podobny do zwyktego cukru, a ré6znica w stodkosci
wynosi jedynie 25-30%,

« niskokaloryczny - zawiera jedynie 0,2-0,4 kcal na gram, podczas gdy ta sama ilos¢
biatego cukru to ponad 10 razy wiecej kalorii. Erytrytol jest wydalany z organizmu
w 90% z moczem, cO 0znacza, ze nie jest metabolizowany przez organizm. Dzieki temu
nie wywotuje problemow trawiennych, takich jak biegunka czy wzdecia,

« bezpieczny dla diabetykow - jego indeks glikemiczny wynosi zero, co oznacza, ze nie
wptywa na poziom glukozy i insuliny we krwi.

Zastosowanie: erytrytol doskonale sprawdzi sie w diecie oséb odchudzajacych sie,
a takze w codziennym stodzeniu herbaty i kawy.

3. Stewia
Stewia to bylina z rodziny astrowatych, znana z wytwarzania stodkich glikozydow
tewiolowych.

Wiasciwosci i korzysci:

« bezkaloryczna - stewia jest naturalnym stodzikiem, ktory nie zawiera kalorii, co czyni
ja idealng alternatywa dla cukru oraz innych stodzikéw, takich jak ksylitol,

« korzysci zdrowotne - stewia nie powoduje negatywnych skutkéw zdrowotnych,
takich jak nadwaga, cukrzyca czy prochnica. Jest bezpieczna dla diabetykéw, poniewaz
nie podnosi poziomu cukru we krwi, a badania wskazujg, ze moze go wrecz obnizac,

« wilasciwosci zdrowotne - stewia posiada wtasciwosci przeciwprochnicze,
antybakteryjne i grzybobdjcze, co czyni jg pomocng w walce z infekcjami.

Zastosowanie: stewia znajduje zastosowanie w przemysle spozywczym (soki, czekolady,
lody) oraz w kosmetykach (maseczki do twarzy).
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4. Tagatoza
()

Tagatoza to zdrowy, niskokaloryczny stodzik, ktéry posiada liczne wtasciwosci
prozdrowotne. Mozna jg znalez¢ w jabtkach, pomaranczach, ananasach oraz
sterylizowanym mleku.

Wiasciwosci i korzysci:

« stodkosci kalorycznosc — tagatoza jest w okoto 90% tak stodka jak biaty cukier, ale
jest znacznie mniej kaloryczna. Jej indeks glikemiczny wynosi jedynie 7,5, co oznacza,
ze nie wptywa na poziom glukozy i insuliny w organizmie,

« bezpieczna dla diabetykow - tagatoza ma wiasciwosci prebiotyczne oraz
przeciwutleniajace, dlatego jest polecana osobom z cukrzyca.

Zastosowanie: tagatoze stosuje sie w produkcji zywnosci dietetycznej oraz kosmetykach
(ptyny do ptukania ust, pasty do zebdw).

Ktory stodzik wybrac?

Na rynku dostepne sg rézne bezkaloryczne i niskokaloryczne zamienniki cukru.
Kazdy z nich ma swoje zalety i wady:

« tagatoza - bezkonkurencyjna, ale droga,

» glikozydy stewiolowe — niskokaloryczne i zdrowe, cho¢ smak nie wszystkim
przypadnie do gustu,

« ksylitol - dobry wybdr, ale ustepuje miejsca erytrytolowi,

« erytrytol - Swietna opcja dla oséb, ktdre cenig sobie niskokalorycznos¢ i brak efektéw
ubocznych.




Jak tworzy¢ zdrowe stodycze bez cukru? .

Tworzenie zdrowych stodyczy bez cukru to Swietny sposdb na cieszenie sie
stodkim smakiem bez rezygnowania z dbatosci o zdrowie. Oto kilka wskazowek,
ktére pomogg Ci stworzy¢ smaczne i zdrowe alternatywy dla tradycyjnych stodkosci.

1. Wybierz zdrowe stodziki

Zamiast biatego cukru, warto siegna¢ po naturalne stodziki. Przypomnijmy jeszcze raz
kilka popularnych opcji:

« ksylitol — naturalny stodzik pozyskiwany z kory brzozy. Ma niski indeks glikemiczny, co
czyni go dobrym wyborem dla os6b dbajacych o sylwetke,

« erytrytol - stodzik o zerowej kalorycznosci, ktéry nie wptywa na poziom cukru we
krwi, co czyni go bezpiecznym dla diabetykow,

« stewia - roslina stodzaca, ktéra nie zawiera kalorii i nie podnosi poziomu glukozy.
Idealna dla tych, ktérzy chca unikac cukru,

« tagatoza - monosacharyd, ktéry ma niski indeks glikemiczny i jest bardzo stodki, ale

znacznie mniej kaloryczny niz tradycyjny cukier.

2. Wykorzystaj naturalne sktadniki

Do przygotowywania zdrowych stodyczy warto wybiera¢ sktadniki, ktére s
petnowartosciowe i naturalne:

« owoce - banany, daktyle, jabtka czy mango moga dodac¢ naturalnej stodyczy i smaku,
« orzechy inasiona - doskonate zrédto zdrowych ttuszczoéw i biatka, ktére moze by¢
wykorzystane w réznych deserach,
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« zdrowe maki - petnoziarniste, migdatowe lub kokosowe maki sg bogate w btonnik,
ktéry jest waznym sktadnikiem zdrowej diety,
« ptatki owsiane - doskonate do przygotowania wielu zdrowych przekasek, ktére sg

sycace i odzywcze.

3. Skup sie na teksturze i smaku

Eksperymentuj z r6znymi technikami przygotowania, aby uzyskac¢ odpowiednia teksture
i smak. Mozesz taczy¢ rézne sktadniki, aby uzyskac chrupigce, miekkie lub kremowe
konsystencje. Dodawaj przyprawy, takie jak cynamon, wanilia czy imbir, aby wzbogaci¢
smak swoich stodyczy.

4, Pamietaj o rownowadze

Chociaz zdrowe stodycze bez cukru s3 lepsza alternatywa, warto pamieta¢ o umiarze.
Nawet zdrowe stodkosci powinny by¢ spozywane z umiarem, aby unikng¢ nadmiernego

spozycia kalorii i utrzymac zdrowg diete.
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5. Baw sie i eksperymentuj

Tworzenie zdrowych stodyczy to doskonata okazja do eksperymentowania z réznymi
sktadnikami i smakami. Nie boj sie probowac nowych kombinacji i odkrywaé, co smakuje
najlepiej. Przygotowywanie stodyczy w domu daje Ci petng kontrole nad tym, co jesz,

a takze pozwala na dostosowanie przepiséw do wtasnych upodoban.

Radzenie sobie z pokusami

Jak radzi¢ sobie z napadami ochoty na stodycze?

Czasami walka z pokusami moze wydawac sie trudna, zwtaszcza gdy doswiadczamy
nagtej ochoty na stodycze. Kluczem do sukcesu jest poznanie sprawdzonych technik,
ktore pomoga przetrwac te chwile stabosci. Oto kilka praktycznych strategii, ktore mozesz

zastosowac w swoim zyciu.
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1. Zrozumienie swoich pokus

Zanim przystapisz do konkretnych dziatan, warto zrozumie¢, co wywotuje
Twoja chec na stodycze. Czy jest to stres, nuda czy po prostu nawyk?
Kiedy zidentyfikujesz przyczyny, tatwiej bedzie Ci wdrozy¢ skuteczne strategie.

2. Techniki odwracania uwagi

Jednym z najskuteczniejszych sposobow na pokonanie pokus jest odwrdcenie uwagi.
Oto kilka technik, ktére mogg pomaéc:

« zajecia manualne - zajmij rece i umyst czyms twdrczym, np. rysowaniem,
szydetkowaniem czy ukfadaniem puzzli. Tworczos¢ pozwala skupic sie na czyms innym
i odciggnac¢ uwage od jedzenia,

« c¢wiczenia fizyczne - nawet krétki spacer lub kilka prostych ¢wiczen moze pomaoc
w redukgcji stresu i podniesieniu poziomu endorfin, co skutkuje poprawg
samopoczucia,

« praktyki medytacyjne — medytacja lub techniki oddechowe moga poméc
w uspokojeniu umystu i zredukowac potrzebe siegania po stodycze. Poswiec kilka
minut na relaksacje i gtebokie oddychanie.

3. Relaksacja i uspokojenie umystu

Wiele 0séb siega po stodycze jako forme pocieszenia w stresujgcych chwilach. Oto kilka
sposobow na wprowadzenie spokoju do codziennosci:

« muzyka relaksacyjna - stuchanie ulubionej muzyki lub dzwiekéw natury moze
dziatac¢ kojgco na umyst i ciato. Stworz swoja playliste relaksacyjng i odtwarzaj ja
w chwilach kryzysowych,

« ciepla kapiel - zrelaksuj sie w cieptej kapieli z dodatkiem aromatycznych olejkow.
To doskonaty sposéb na odprezenie sie po ciezkim dniu,

« techniki jogi — ¢wiczenia jogi nie tylko poprawiajg elastycznos¢ ciata, ale takze
pomagajg w redukcji stresu i uspokojeniu umystu.

&
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4. Praktyczne porady na imprezy i wyjscia

Imprezy i spotkania ze znajomymi mogg by¢ wyzwaniem, gdy starasz sie
ograniczy¢ spozycie stodyczy. Oto kilka wskazowek pokazujacych, jak radzi¢ sobie
w takich sytuacjach:

zjedz przed wyjsciem - nie przychodz gtodny na impreze. Zjedzenie zdrowego
positku przed wyjsciem pomoze Ci kontrolowac apetyt i uniknag¢ siegania po stodkie
przekaski,
« wybieraj zdrowe przekaski - jesli masz wptyw na menu, postaw na zdrowe
alternatywy. Warzywa z hummusem, owoce czy orzechy moga by¢ pysznymi
i zdrowymi zamiennikami stodyczy,
« stuchaj swojego ciata - kiedy czujesz pokuse, zatrzymaj sie i zastandw sie, czy
naprawde jestes gtodny. Moze to byc¢ tylko chwilowe pragnienie, ktére szybko minie,
« ustal granice - jedli zdecydujesz sie na maty smakotyk, ustal sobie granice. Na przyktad
jedng matg czekoladke lub kawatek ciasta. To pozwoli Ci cieszy¢ sie smakiem i nie
przesadzi¢ z iloscig spozywanej przekaski,
« zabierz cos ze sobq - jesli obawiasz sig, ze na imprezie bedg tylko stodkie przekaski,
zabierz ze sobg cos$ zdrowego. Moze to by¢ owoc, orzechy czy batony zbozowe. Dzieki
temu bedziesz miat cos do jedzenia, co nie zrujnuje Twojej diety.

®

10 zasad bez liczenia kalorii

1. Unikaj tzw. dietetycznych napojow

Rozne szejki, koktajle, Swiezo wyciskane soki moga by¢ swietnym elementem diety,
jednak nie utatwig one odchudzania. Warto tutaj zaznaczyc, ze nie wszystko, co jest
zdrowe, bedzie sprzyjato utracie wagi.

Bardzo czesto stysze, ze ktos sie odchudza, dlatego zaczyna stodzi¢ herbate miodem, a nie
cukrem. Oczywiscie miodd bedzie lepszym wyborem niz cukier, poniewaz oprécz
dostarczania energii (na tej samej zasadzie co cukier) zawiera on wiele innych cennych
substancji. Wartos¢ kaloryczna herbaty z cukrem i herbaty z miodem bedzie jednak taka
sama. W kontekscie utraty wagi zamiana taka nie bedzie miata w ogoéle znaczenia.

Tak samo jest z sokami (nawet tymi Swiezo wycisnietymi).
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Jezeli masz ochote na stodkie, to zjedz caty owoc, a nie wycisniety z niego sok.
Wyciskajac sok z owocow pozbywamy sie btonnika, ktory jest jednym

z najsilniejszych sprzymierzericéw w odchudzaniu.
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2. Pij wode przed kazdym positkiem

Czesto zdarza sie, ze cztowiek myli uczucie pragnienia z uczuciem gtodu. Gdy poczujesz
pierwsze symptomy gtodu, po prostu wypij szklanke wody. Gdy po kilku minutach dalej
odczuwasz gtdd, to dopiero wtedy wez sie za positek.

Taki nawyk daje kilka korzysci. Po pierwsze nawodnisz sie. Po drugie mozliwe, ze wcale nie
bytes gtodny. Zjesz positek pdzniej, co sprawi, ze nie dostarczysz organizmowi w trakcie
dnia zbyt duzej ilosci energii. Po trzecie podczas positku zjesz mniej. Woda wypetni
zotadek, dzieki czemu na pokarm zostanie mniej miejsca, co bedzie korzystne przy
odchudzaniu.




3. Zadbaj o sytos¢ produktow

TABELA INDEKSU

SYTOSCI

PRODUKTOW
SPOZYWCZYCH

OWOCE

winogrona
banany
grejpfrut
jabtka
pomarancz

PRODUKTY
PIEKARNICZE

croissanty

ciasto czekoladowe

paczki z cukrem cynamonowym
sernik wiedenski

ciasto drozdzowe

ciastka z kawatkami czekolady.
krakersy

PRZEKASKI

baton Mars

jogurt truskawkowy
lody waniliowe
orzechy laskowe

zelki

stone orzeszki ziemne
chipsy ziemniaczane
popcorn

Indeks
sytosci [%]

162
118
154
197
202

Indeks
sytosci [%]

47
65
68
87

Indeks
sytosci [%]

70
88
96
97

84
91

PRODUKTY BOGATE
W BIALKO

kabanos

ser cheddar

jajka gotowane
gotowana soczewica
pieczona fasola

stek wotowy

biata ryba

PRODUKTY BOGATE
W WEGLOWODANY

biaty chleb

chleb petnoziarnisty

chleb zytni

biaty ryz

brazowy ryz

biaty makaron

kasza jeczmienna gotowana
brazowy makaron
gotowane ziemniaki

L o

PLATKI SNIADANIOWE

Z MLEKIEM

pfatki kukurydziane
pfatki Special K
ptatki Honeysmacks
pfatki Sustain

ptatki All-Bran

musli naturalne
owsianka

Indeks
sytosci [%]

81
146
150
133
168
176
225

Indeks
sytosci [%]

100
157
154
138
132
119
128
188
323
116

Indeks
sytosci [%]

118
116
132
112
151
100
209




Do produktéw o najwyzszym indeksie sytosci zaliczajg sie m.in. ziemniaki,

biate ryby, owsianka, pomarancze, jabtka, brazowy makaron i stek wotowy.
Jak wida¢ nie wszystkie z tych produktéw zalicza sie zwykle do tych najbardziej fit.

Jesli chodzi o ziemniaki, to zawieraja one sporo btonnika, jednak takze wiele
weglowodandéw. Mimo ze nie s one najmniej kaloryczne, to moga sprawi¢, ze dtugo
bedziesz syty. Podobnie jest w przypadku owsianki - jest ona niezwykle cennym zrédtem
sktadnikow odzywczych, szczegdlnie polecanych osobom zmagajgcym sie z nadmiernymi
kilogramami. Owsianka to sytos¢ na catg pierwszg potowe dnia, mnostwo btonnika,
witamin i mineratow. Stad tez jest ona podstawa w wielu niskokalorycznych dietach.

4, Duza ilos¢ warzyw do kazdego positku

Zadbaj o to, aby na Twoim talerzu znalazta sie duza ilo$¢ warzyw. Dajg one uczucie
sytosci, pomimo bardzo niskiej podazy energii. Zadbaj wiec o to, aby potowe Twojego
talerza stanowity warzywa.

Oczywiscie zachowaj rowniez odpowiedni umiar w ich spozyciu. Nalezy pamietac, ze
warzywa dostarczajg witamin, sktadnikéw mineralnych oraz btonnika. Btonnik jest
waznym elementem diety, ale zalecane jego dzienne spozycie wynosi 25-40 g. Zbyt duza
ilo$¢ btonnika moze prowadzi¢ do probleméw trawiennych, zwtaszcza jesli rozktad

flory bakteryjnej w jelitach nie jest prawidtowy. Warzywa dostarczajg ponadto rozmaitych
zwigzkoéw, ktére moga powodowac wzdecia i gazy, zwtaszcza u 0séb z zespotem jelita

wrazliwego.




5. Zadbaj o prawidlowy sen

Masz duzo pracy, wiec sypiasz po 5-6 godzin? To zdecydowanie za mato. Sen regeneruje
ciato oraz przyspiesza metabolizm, dlatego warto poswieci¢ mu wiecej uwagi. Krétkie
drzemki sprawiaja, ze jesteSmy nerwowi oraz zaburzajg prace hormonéw.

Najwazniejsze jest to, aby nie ktasc¢ sie spac ani przejedzonym, ani gtodnym. Positki nie
moga byc ani zbyt ciezkostrawne, ani zbyt niskokaloryczne. Nalezy tez unika¢ potraw,
ktére dtugo sie trawig, a wiec dan ttustych i z duzg iloscig biatka. Nie warto réwniez
przesadzac z ostroscia potraw, ani ich stodkoscig. Co do objetosci positku, to tutaj nie ma
jednoznacznej odpowiedzi, gdyz kazdy z nas ma inne zapotrzebowanie kaloryczne, ale
zdecydowanie nie powinien byc to najwiekszy positek w ciggu dnia.

O ktorej powinnismy zjes¢ ostatni positek? Najlepsze rezultaty pod wzgledem
samopoczucia i jakosci snu daje spozycie positku na okoto 2 godziny przed snem.

Nie nalezy wiec sztywno trzymac sie czesto zalecanej godziny 18:00, chyba ze chodzisz
spac o 20:00.

6. Uwazaj na duzg ilos¢ spozywanego ttuszczu

Nie chodzi tutaj o to, ze ttuszcz to cate zto tego swiata. Jezeli liczysz kalorie, to nie ma
znaczenia, czy dostarczasz je z tluszczy czy weglowodanow. | tak schudniesz tyle, ile
wynosi Twoj deficyt kaloryczny.

Jezeli jednak nie liczysz kalorii, to bardzo fatwo ttuszczem dostarczy¢ duzg ilos¢ energii
(kcal). Na przykfad satatka warzywna moze mie¢ 300 kcal, a gdy dodamy do niej 3 tyzki
SOsuU na majonezie, to bedzie miata ona az 800 kcal! Lyzka majonezu to bowiem okoto 170
kcal. Thuszcz jest bardzo gesty energetycznie, co powoduje znaczny wzrost kalorycznosci

potrawy, bez znacznego wzrostu jej objetosci.
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7. Zastap cukier zdrowszymi odpowiednikami

Do stodzenia Swietnie sprawdza sie erytrytol. Jest bezpieczny, ma 0 kcal i 0 indeks
glikemiczny, co jest szczegolnie wazne przy insulinoopornosci, ktérg ma wiekszos¢ oséb
z otytoscia (chociaz czes¢ z nich moze by¢ po prostu niezdiagnozowana). Najwazniejszym
nawykiem, nad ktorym nalezy pracowac, jest wykluczenie podjadania miedzy positkami.
Jak jemy, to jemy, a potem zajmujemy sie praca i zapominamy o podjadaniu.

8. Dbaj o roznorodnos¢ positkéow

Nie ma produktu zywnos$ciowego, ktory dostarczy wszystkich sktadnikéw pokarmowych
w odpowiednich ilosciach. Aby nie dopusci¢ do powstania niedoborow, nalezy

w codziennym jadtospisie uwzgledni¢ produkty ze wszystkich nastepujacych grup:
produkty zbozowe, warzywa i owoce, mleko i jego przetwory oraz produkty dostarczajace
petnowartosciowego biatka. Zasada urozmaicenia powinna dotyczy¢ wszystkich

spozywanych positkow.
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9. Unikaj nadmiaru soli

Séd zawarty w soli odgrywa wazng role w procesach metabolicznych zachodzacych

w organizmie. Jego zbyt wysoki poziom w diecie moze przyczyniac sie do wzrostu
cisnienia tetniczego krwi. Dzienne spozycie soli nie powinno przekracza¢ 5-6 g (1 ptaska
tyzeczka).

Aktualny poziom spozycia soli w Polsce jest trzykrotnie wyzszy od zalecanego. Najlepiej
wiec zrezygnowac z dosalania potraw, a takze ograniczyc sol w czasie ich
przygotowywania. Nalezy pamieta¢, ze sol jest dodawana w duzych ilosciach podczas
przemystowe]j produkcji zywnosci, miedzy innymi konserw, wedlin, seréw itd. Tradycyjna
s6l mozemy jednak zastgpi¢ dostepnymi na rynku solami niskosodowymi lub réznego
rodzaju mieszankami ziotowymi i przyprawami.
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10. Swiadomie konstruuj positki
)

Zdrowa dieta powinna pokrywac zapotrzebowanie na energie i wszystkie sktadniki v
pokarmowe. Tylko dieta urozmaicona jest w stanie pokry¢ zapotrzebowanie na wszystkie
niezbedne makro i mikrosktadniki. Kazdego dnia w diecie powinny wiec znalez¢ sie
petnoziarniste produkty zbozowe, mleko i jego przetwory, warzywa i owoce (najlepiej
$wieze) oraz zrodto petnowartosciowego biatka (mieso, ryba lub jajko). Istotne znaczenie
majg takze ttuszcze, a te powinny by¢ dobrej jakosci.

B
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Liczba positkow i ich skiad

Prawidtowy, zdrowy jadtospis powinien zawiera¢ odpowiednig liczbe positkow — zaleca
sie, aby byto ich 4-5 w ciggu dnia. Kolejna wazna rzecz to ich sktad. W przypadku
gtéwnych positkdw, takich jak pierwsze $niadanie, obiad i kolacja, rekomenduije sie, aby
byly one racjonalne - to znaczy sktadaty sie ze zrodta petnowartosciowego biatka,
dodatku skrobiowego, odrobiny ttuszczu oraz warzyw i/lub owocéw.




Najczesciej zadawane pytania S

Czy detox cukrowy jest bezpieczny dla kazdego?

Detox cukrowy jest generalnie bezpieczny dla wiekszosci 0sob, jednak osoby z pewnymi
schorzeniami, takimi jak cukrzyca, problemy z metabolizmem lub zaburzeniami
odzywiania, powinny skonsultowac sie z lekarzem przed jego rozpoczeciem. Wazne jest,
aby podchodzi¢ do detoksu stopniowo, unikajgc drastycznych ograniczen, ktére moga
by¢ szkodliwe dla zdrowia.

lle czasu powinien trwac¢ detox cukrowy?

Okres trwania detoksu cukrowego zalezy od indywidualnych potrzeb, ale najczesciej
sugeruje sie od 3 do 4 tygodni. Warto obserwowac reakcje swojego organizmu

i dostosowac czas trwania detoksu do wtasnego samopoczucia. Niektérzy decydujg sie na
dtuzszy proces, by na state zmienic¢ nawyki zywieniowe.

Czy podczas detoksu cukrowego moge spozywac owoce?

Tak, owoce zawierajg naturalne cukry, ale s rowniez bogate w btonnik, witaminy

i mineraty. W umiarkowanych ilosciach owoce moga by¢ czesciag detoksu cukrowego,
zwlaszcza te o niskim indeksie glikemicznym, takie jak jagody, jabtka czy grejpfruty.
Wazne jest, aby kontrolowac ilos¢ spozywanych owocéw i unika¢ ich nadmiaru.

Jakie sa najczestsze objawy odstawienia cukru?

Najczestsze objawy odstawienia cukru to zmeczenie, bole gtowy, drazliwos¢, zmiany
nastroju, zwiekszona che¢ na stodycze oraz problemy z koncentracja. Objawy te zwykle s
tymczasowe i ustepuja po kilku dniach, gdy organizm przystosowuje sie do nowego stylu

odzywiania.
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Czy po detoksie cukrowym moge wroci¢ do spozywania cukru?

Po zakonczeniu detoksu cukrowego warto wprowadzac¢ cukier do diety

w ograniczonych ilosciach, koncentrujac sie na jego naturalnych zroédtach,
takich jak owoce, i unika¢ przetworzonych produktéw bogatych w cukry proste. Celem
detoksu jest zmiana nawykéw zywieniowych, wiec najlepiej stopniowo wprowadzac
zmiany i unika¢ nagtego powrotu do starych przyzwyczajen.

Czy moge pi¢ kawe podczas detoksu cukrowego?

Tak, mozna pi¢ kawe, ale warto unika¢ dodawania do niej cukru oraz syropéw smakowych.
Dobrym rozwigzaniem moze by¢ kawa czarna lub z niewielka iloscig mleka. Zamiast cukru
mozna uzy¢ zdrowych zamiennikéw, takich jak cynamon, ktory doda kawie smaku.

Czy detox cukrowy pomoze poprawi¢ moj nastroj?

Tak, detox cukrowy moze wptyna¢ na poprawe nastroju. Chociaz na poczatku mozna
odczuwac spadki energii i drazliwos¢, to po kilku dniach, kiedy organizm przystosuje sie
do nowej diety, poziom energii czesto sie stabilizuje, co pozytywnie wptywa na nastrdj

i ogbélne samopoczucie.

Czy moge spozywac nabiat podczas detoksu cukrowego?

Wiekszo$¢ produktow nabiatowych, takich jak jogurty naturalne, kefiry czy sery, nie
zawiera dodanego cukru i moze by¢ spozywana podczas detoksu. Warto jednak zwrdécic
uwage na sktady produktow, poniewaz niektére jogurty czy mleka roslinne moga
zawierac cukry dodane.
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Gratulacje!

Dotarle$/as do konca naszego e-booka!
Mamy nadzieje, ze nasze wskazéwki i porady pomoga Ci w podrézy ku zdrowszemu stylowi
zycia, w ktorym rezygnacja ze stodyczy staje sie tatwiejsza i bardziej satysfakcjonujaca.

Dowiedziates sie, jak skutecznie wyeliminowaé nadmiar cukru z diety, jednoczesnie cieszac

sie pysznymi i zdrowymi alternatywami, ktore nie wymagaja ciggtego liczenia kalorii.

Nasze pozostate e-booki i produkty moga stanowi¢ doskonate uzupetnienie Twojej kolekgji

przepiséw, dostarczajac jeszcze wiecej inspiracji do zdrowego i Swiadomego odzywiania.

KLIKNILJ TUTAJ

Dlaczego warto przygotowywac positki z naszych e-bookéw?

Przede wszystkim to ogromna oszczednos$¢ czasu i pieniedzy. Nasze przepisy zostaty
starannie opracowane, aby$ mogt/mogta szybko i bez trudu przygotowac smaczne
positki, skracajac czas spedzony w kuchni do minimum.

Dania, ktére oferujemy, sg elastyczne i dostosowane do réznych stylow zycia.
Niezaleznie od tego, czy prowadzisz intensywny tryb dnia, czy czerpiesz przyjemnos¢
z gotowania, znajdziesz tu cos idealnego dla siebie.

«  Warto podkresli¢, ze nasze przepisy nie tylko zachwycajg smakiem, ale s takze

niskokaloryczne i zdrowe. To doskonate rozwigzanie dla tych, ktérzy chca delektowac sie
pysznym jedzeniem, dbajac jednoczesnie o swoje zdrowie.

Dziekujemy, ze jestes z nami!

. ZMIANA
SYLWETKI
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https://sklep.zmianasylwetki.pl/

