Prezentacja zadania z projektu
Szkota na medal”
/SEM w Lubaniu po

, przeprowadzeniu z uczniami
zajec na temat:
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Temat: Zdecyduj sie

na odwyk
,NO SUGAR”
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Cukier

* Cukry — nazywane rowniez sacharydami — to zwigzki zbudowane
z atomow wegla, wodoru i tlenu.

* Cukry dzielimy na proste i ztozone,

* proste- monosachardy, do ktorych nalezy cukier spozywczy, stanowig
tatwo dostepne i szybkie zrodto energii.

e ztozone - czyli te, ktorych trawienie zajmuje nieco wiecej czasu, s3
najbardziej pozagdane w zdrowej diecie. Stanowig stopniowo
uwalnianie zrodto energii .



Cukier

Cukier - to produkt niezwykle rozpowszechniony w naszym otoczeniu. W
zaleznosci od dziedziny, jakg wybierzemy, tak inna definicja bedzie dla niego
witasciwa.

W kontekscie zywienia, ktorym sie zajmiemy jest to przede wszystkim zrédto
fatwo dostepnej energii, wykorzystywanej do pracy catego organizmu
cztowieka.

Niepokojacy i niebezpieczny dla naszego organizmu jest nadmiar spozytej
energii w postaci cukrow. Jesli nie zostanie on wykorzystany na biezgce
potrzeby organizmu, zostanie zuzyty na budowe tkanki ttuszczowej, ktora jest
naszym rezerwuarem energii. A to prowadzi do powaznych chorob cztowieka.



Czy cukier moze uzaleznic?

* Cukier stymuluje wydzielanie dopaminy i serotoniny, a te wptywajg na nasze dobre samopoczucie
i zadowolenie. To sprawia, ze jedzac stodkie, czujemy sie (teoretycznie) lepiej, a to wptywa mocno
na uzaleznienie.

e 7 czasem nasz organizm potrzebuje coraz wiekszych ilosci cukru, zeby uzyskac stan zadowolenia, z
e wzgledu na to, ze receptory stabiej reagujg na dopamine.

» Stodycze czesto sg traktowane jako nagroda juz od dziecinstwa. Trudno jest zmienic ten mechaniz
m i sami sie nagradzamy w ten sposob.

e Zachcianki na stodkie bywajg pierwszym sygnatem alarmowym, ze z organizmem dzieje sie cos nie
tak.

 Powodami mogg byc stres, brak regeneracji, zaburzenia hormonalne, insulinoopornos¢, niskokalo
ryczna dieta, zbyt mato ttuszczu w diecie, rozregulowana gospodarka cukrowa, nadmierne spozyci
e kawy itp..

Cukier uzaleznial!l



Cukier jest wszedzie!! Okazuje sie, Zze mozemy go spotkac w
bardzo wielu produktach, ktore codziennie spozywamy:

w chlebie,

w gotowych produktach,

fast foodach,

pakowanym miesie (tak, tak! W tym wedzonym boczku jest mndstwo cukrul),

gazowanych napojach,

przetworach mlecznych,

ptatkach sniadaniowych

dodatkach typu ketchup, musztarda, majonez,

kaszkach dla dzieci itp.



Stodziki to tez cukier!

Zamienniki cukru (stodziki) rowniez wptywajg niekorzystnie na nasze
zdrowie.

Sg to sztucznie wytworzone, chemiczne substancje, z ktorymi nasze
organizmy sobie po prostu nie radzj.

Sg nawet gorsze niz sam cukier, poniewaz organizm, wyczuwajac stodki
smak ze stodzika, tworzy wyrzut insuliny w oczekiwaniu na dawke
glukozy.

Kiedy to nie nastepuje, zostajemy z wysokim poziomem insuliny we
krwi, a stad juz prosta droga do insulinoopornosci i cukrzycy.



Producenci zywnosci czesto uzywajg innych nazw na cukier, dlatego warto je znac:

 cukier brazowy, buraczany, cukier brzozowy (z soku/syropu brzozowego), cukier kokosowy, cukier
inwertowany, cukier owocowy, cukier palmowy, cukier trzcinowy,

e dekstroza, dekstryny,

e fruktoza, glukoza,

 inulina, ksyloza, maltodekstryny, maltoza, melasa,
* miod, naturalny cukier,

* nektar/syrop z agawy,

* sacharoza, stdd jeczmienny, sorgo,

* syrop, syrop brzozowy, syrop glukozowo-fruktozowy, syrop jeczmienny, syrop klonowy, syrop
kukurydziany, syrop ryzowy, syrop stodowy, syrop sorgowy, syrop trzcinowy,

* trzcina cukrowa.



Nadmiar cukru przyczynia sie do:

nadwagi i otytosci

chordb uktadu krazenia,

zaburzen w gospodarce cukrowej (insulinoopornosé, cukrzyca typu 2),
podwyzszenia poziomu trojgliceryddéw, co wptywa na rozwdj innych chordb,
znacznego obnizenia odpornosci i podatnosci na infekcje,

niedozywienia — poniewaz cukier to puste kalorie, ktore dostarczajg na krotko energii, jed
nak nie odzywiajg organizmu w witaminy i niezbedne mikroelementy,

rozwoju nowotworow — nie bez przyczyny mowi sie, ze rak zywi sie cukrem,

uzaleznienia.



Szkodliwe efekty spozywania cukru:

e Zaktoéca dziatanie mozgu, posrednio prowadzac do ztego samopoczucia, depresiji,

e Zaktdca dziatanie trzustki, co posrednio wywotuje niepokdj, bezsennose,
nerwowosc, agresje i zmiany nastroju,

Atakuje komorki nerwowe, w wyniku czego stajesz sie uzalezniona/-ny (na nasz
mozg dziata podobnie jak kokaina czy heroina),

e Odstawienie cukru powoduje gtdd narkotyczny,

* Obniza potencjat intelektualny,

* Powoduje chroniczne zmeczenie, apatie,

» Rodzi niezrownowazenie emocjonalne, agresje i zmiany zachowania,

* Ma silny zwigzek z chorobami psychicznymi.



Jak zaczagc¢ stosowac diete "NO SUGAR"?

* Zmniejsz ilos¢ weglowodandw — zrezygnuj na jakis czas z produktow zbozowych i mgcznych, wigcz duze ilosci
warzyw do diety.

* Czytaj etykiety na produktach i unikaj wszelkich produktéw zawierajgcych cukier i sztuczne stodziki.

* Jedz ttuszcze, miesa, ryby! Kawatek miesa z warzywami sprawi, ze bedziesz syty na dtuzej i nie bedziesz mie¢
ochoty na stodki deser.

» Jedz satatki warzywne z dodatkiem oliwy z oliwek.

* Mozesz prowadzi¢ dzienniczek, w ktorym zapiszesz, co zjadtes w ciggu dnia. Dzieki niemu bedziesz mie¢ petn
g kontrole nad tym co jesz, a takze poznasz reakcje Twojego organizmu na jedzenie. Po prostu lepiej poznasz
siebie.

* Postaraj sie urozmaici¢ swoj jadtospis. Mozesz poeksperymentowac z nowa kaszg, makaronem warzywnym,
albo wtasnorecznie przygotuj sos do warzyw.



Produkty spozywcze, ktére pozwolg kontrolowac
uczucie gtodu i wyeliminujg cukier z diety:

* Btonnik spozywczy, rozpuszczalny w wodzie np. zawarty w nasionach ,,chia”
powstrzymuje nas przed podjadaniem stodkich produktow,

e Jogurty - w tym jogurt typu greckiego, bogaty w bakterie z grupy ,lactobacillus’,
im wiecej tych bakterii w naszym przewodzie pokarmowym, tym lepsza jest
regulacja hormonu gtodu - greliny,

» Kiszonki, ktore posiadajg rowniez duze ilosci bakterii regulujacych,

* Jajka - jako zrodto wartosciowego biatka oraz wptywajgce pozytywnie na hormon
sytosci,

* Warzywa - bogate w btonnik, witaminy i mineraty pomagajgce regulowac apetyt.



Pozytywne skutki diety ,,NO SUGAR”

« Zaczynasz odczuwac prawdziwy smak jedzenia! — to jest
naprawde niesamowite przezycie i warto tego doswiadczyc.

* Okazuje sie, ze marchewka czy jabtko potrafig by¢ bardzo
stodkie.

* W bonusie dostaniesz utrate zbednych kilogramow,
* Lepsza, zdrowszg skore, cere, wiosy | paznokcie,
* Mniej problemow zotgdkowych,

» Wiekszg chec do dziatania i 0ogolng radosc | optymistyczny
nastroj,



Podsumowanie

Kiedy oprzesz swojg diete na nieprzetworzonych produktach:
btonniku, jogurtach, warzywach, kiszonkach, owocach, miesie, rybach,
dobrych ttuszczach, wtedy zadne uzaleznienie od cukru Ci niestraszne!

Zycie bez cukru jest naprawde fajnel!!!



