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“  Dlaczego
warto unikaé
cukru

NASZ EKSPERT

DR KAROLINA
GAJDA

’ dietetyczka
z Kliniki Dr Szczyt

Tuczy, psuje zgby, prowadzi
do choréb, w tym cukrzycy. Jemy
go za duzo, pora z tym skonczyc.

Jak ograniczy¢ cukier w diecie,
pytamy specjalistke od zywienia.
Rozmawia Renata Ciemigga
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Trudno nam sie bez niego obejs¢, bo dla
wigkszosci z nas jest on pocieszycielem
w trudnych czasach. Batonik, drozdzéw-
ka czy cukierek to dla wielu sposéb na
chandre i roztadowanie stresu. Jednak
gdy zaczynamy przesadza¢ z cukrem,
wchodzimy na prostg droge do choréb...
Karolina Gajda To prawda. Liczne badanie
potwierdzajg, ze nadmiar cukru, bedacy
bezposrednig przyczyna otytosci, wptywa
na zaburzenia gospodarki weglowodano-
wej. A te z kolei prowadzg do nieprawidto-
wej czynnosci wielu narzadow i uktadow
np. oczu, nerek, serca. Co wiecej, w ostat-
nich latach obserwujemy stale rosnacy
odsetek zachorowan na cukrzyce nie tylko
wsrod wsréd osob dorostych, ale takze
wsrod dzieci. Jednym z czynnikow ryzyka
cukrzycy jest nieodpowiednia dieta,
w szczegolnosci taka, ktdra jest petna pro-
duktéw bogatych w cukry, jak réwniez
o wysokim indeksie glikemicznym.

Wiadomo nie od dzi$, ze lepiej zapobiegaé
niz leczy¢, dlatego bardzo wazne jest wdro-
zenie skutecznej profilaktyki. Najwazniejsze
jest wprowadzenie zasad prawidtowego

zywienia oraz zwigksz osci fi-
zycznej. lloé¢ zjadane: zalezy
w pefni od nas samych. | y sku-

tecznie zmniejszy¢ ryzyko stanu przedcu-
krzycowego i cukrzycy, nalezy w pierwszej
kolejnosci zmieni¢ diete na mniej sfodka.
Tylko jak to zrobi¢?

K.G. Jest to diugotrwaty proces, ale mozli-
wy. Z pewnoscig dobroczynny wptyw beda
takze miaty korzystne zachowania zywie-
niowe, m.in.: regularne jedzenie urozmaico-
nych positkow, duza ilo$¢ warzyw i owocow
w diecie, z przewagag tych pierwszych w po-
staci surowej, jak rowniez petnoziarnistych
produktow zbozowych, zwlaszcza o niskim
indeksie glikemicznym (np. pieczywo oraz
makarony petnoziarniste, ryz brgzowy, pfat-
ki owsiane, gruboziarniste kasze), produk-
tow fermentowanych, ryb, orzechow, nasion,
czy pestek. Nalezy natomiast unika¢ produk-
téw bardzo kalorycznych, wysoko przetwo-
rzonych oraz uzywek. Warto tez skonczyc
z podjadaniem migdzy gtéwnymi positkami,
a takze przestac¢ robi¢ zapasy stodyczy
w domu. Ciasteczka ,dla gosci” to zacheta
do odruchowego siggania po stodycze,
bo sg one tatwo dostepne. Zrezygnujemy
z takich przyzwyczajen. Z czasem na pew-
no uda nam sig ograniczy¢ lub catkowicie
wyeliminowaé cukier z diety. To z kolei po-
zwala na zmniejszenie kalorycznos$ci posit-
kow oraz lepsza kontrole poziomu cukru.

A tym samym — obnizenie ryzyka réznych
choréb, w tym cukrzycy.

Detoks od cukru jest dla nas korzystny?
K.G. Z pewnoscig nikomu nie zaszkodzi
ograniczenie cukru, gdyz nie jest on nie-
zbgdny w naszej diecie. Im mniej go jemy,
tym mniejszg potrzebe odczuwamy. Cukier
poza energiag nie dostarcza organizmowi
zadnych skfadnikéw odzywczych. Wywotu-
je gwattowne skoki glukozy we krwi, powo-
dujgc duze wyrzuty insuliny, co jest przyczy-
ng odktadania tkanki tfuszczowej. Aby
zwigkszyC szanse na powodzenie, wazna
jest stopniowa rezygnacja z jedzenia cukru,
dzien po dniu. Pamigtajmy tez, zeby unika¢
podjadania stodyczy migdzy positkami oraz
przed pojsciem spac.

A ile cukru jest w sam raz?

K.G. Jak najmniej. Nie nalezy dostarcza¢
go sobie wigcej niz 10 proc. kalorii dziennie,
czyli 10-12 tyzeczek. Musimy pamigtac, ze
w tej porcji zawieraja sie wszystkie cukry:
naturalnie wystepujgce w owocach, jak
réwniez ten dodawany podczas przygo-
towywania potraw oraz napojéw (np. cukier
do ciasta, herbaty). Pamietajmy réwniez, ze
niektére stodycze, giéwnie te czekoladowe,
oprocz cukru sg tez zrodfem dodatkowych
kalorii w postaci niezdrowych ttuszczow.
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LODY JOGURTOWE

500 g owocoéw mrozonych
(truskawek, malin lub le$nych),
500 g jogurtu greckiego

lub 200 ml mleczka kokosowego,
2 tyzeczki ksylitolu, stewii

albo erytrytolu, Swieza migta

1. Wszystkie skfadniki zmiksuj

na gtadkg mase.

2. Przetéz do plastikowego pojemnika
i schtodz w zamrazalniku.



FOT.: SHUTTESROCK (3)

JABLKOWO-
-MIGDALOWE
CRUMBLE

40 g ptatkéw owsianych, 40 g maki
pszennej petnoziarnistej, 30 g miek-
kiego masta (plus dodatkowa

ilos¢ do natfuszczenia naczynia),
tyzka ksylitolu, 2 mate jabtka

bez gniazd nasiennych, cynamon,

1 tyzka ptatkéw migdatowych

1. W miseczce potacz ptatki z ma-
stem, ksylitolem i szczyptg cynamonu.

To przede wszystkim ttuszcze nasycone
i typu trans, czyli zwykle ttuszcz palmowy
i utwardzone oleje roslinne.

Gdzie jeszcze mozna natkna¢ sig na cu-
kier? | jaki jest najbardziej niekorzystny?
K.G. Giéwnie to cukry proste, czyli m.in.
glukoza czy fruktoza. Sg nie tylko w stody-
czach, ale i sokach, owocach, zwlaszcza
o wysokiej zawartosci fruktozy, miodzie,
melasie czy syropie glukozowo-fruktozo-
wym, ktéry rowniez zaburza procesy me-
tabolicznej i moze podwyzsza¢ poziom
cukru we krwi. Stanowi on skiadnik dze-
mow, owocow kandyzowanych, zup, ke-
czupow, musztard, sosow, zalew octowych
do $ledzi czy ogorkoéw, piwa, jak rowniez
produktow piekarniczych, mlecznych, na-
pojow. Niestety, z raportu NFZ z 2019 r.
wynika, ze w Polsce znacznie wzrosto spo-

2. Mieszaj je i wyrabiaj palcami,
tworzgc kruszonke.

3. W drugiej miseczce

wymieszaj pokrojone

w ¢wiartki jabtka i suszone

sliwki z cynamonem.

4. Do wysmarowanej odrobing
masta formy do pieczenia przet6z
nadzienie jabtkowe

i posyp je kruszonka.

5. Piecz ok. 25minut w 200 st. C.
6. Przed koncem pieczenia posyp
catos¢ ptatkami migdatow. Mozna
podawac na ciepto lub zimno.

zycie cukru przetworzonego, czyli tego,
ktory jest dodawany przemystowo do pro-
duktéw spozywczych. Szczegodlnie zauwa-
zalny jest trend zwyzkowy w piciu napojow
stodzonych: oranzad, nektaréw, napojow
energetyzujgcych czy wod smakowych.
Sa one zrodtem nawet Kilkunastu tyze-
czek cukru. Ponadto wzmagajg apetyt,
co w konsekwencji przyczynia sig do za-
burzen bilansu energetycznego, rozwoju
otytosci oraz ryzyka chorob.

Dlaczego tak bardzo lubimy stodycze?
K.G. Jak sie okazuje najczesciej z powodu
checi zaspokojenia potrzeb emocjonalnych,
czyli dostarczenia sobie przyjemnosci, po-
czucia ulgi, roztadowania stresu, poprawy
nastroju. | faktycznie, po zjedzeniu ,cze-
go$” stodkiego humor nam sie poprawia,
jednak trwa to z reguty bardzo krétko. Na-

stepnie poziom glukozy opada, a wraz
z nim obniza sie tez nasze zadowolenie.
| czgsto ponownie odczuwamy potrzebe
zjedzenia stodkiej przekgski. Nasz mozg
zapamigtuje smak stodki na takim pozio-
mie, do ktérego go przyzwyczajamy, w za-
leznosci od dostarczanej iloéci cukru. Sta-
ty doptyw stodkosci sprawia, ze mozg daje
sygnat: ,chce wigcej”. Dlatego wazne jest,
aby ograniczac¢ ilos¢ stodyczy w diecie,
stopniowo obnizajgc w ten sposob prog
wrazliwosci na stfodki smak.

Co wybiera¢ zamiast batonikow?

K.G. Apetyt na stodkie moga zaspokoi¢
Swieze i suszone owoce, migdaty, orze-
chy, nasiona lub ich mieszanki (bez do-
datku cukru i soli), musy. Warto réwniez
przyrzgdzac koktajle oraz satatki owoco-
we, musli, jogurt naturalny z dodatkiem

BABECZKI KOKOSOWE

40 g wiérkéw kokosowych, 120 g maki
pszennej petnoziarnistej, jajko,
tyzeczka proszku do pieczenia,

120 g ksylitolu lub erytrytolu, szczypta
soli, 35 g jogurtu naturalnego,

40 g oleju rzepakowego

1. W jednej misce pofgcz przesiang
make z proszkiem do pieczenia, zmielo-
ne wczesniej wiorki kokosowe i sol.
2. W drugiej — ubij jajka na gfadkg mase

przez okoto 2 minuty, dodaj do nich
jogurt, ksylitol i olej. Ponownie miksuj.
3. Nastepnie stopniowo wsypuj
suche sktadniki do masy

i doktadnie wymieszaj.

4. Ciasto przet6z do foremek
na muffinki, napetniajgc

je do potowy wysokosci.

5. Wierzch babeczek

oprosz widrkami
kokosowymi.

5. Piecz ok. 25 minut

w 180 st. C.




CIACHO WISNIOWE

200 g wisni bez pestek, 130 g maki pszennej,
30 g kakao naturalnego, 2 jaja, tyzeczka proszku
do pieczenia, 70 g ksylitolu, 60 g oleju rzepakowego

1. Jajka ubij z ksylitolem na puszystg mase.
2. Cienkim strumieniem wlewaj ciepty, ale nie gorgcy olej

owocow czy tez lody w postaci sorbe-
tow lub na bazie jogurtu. Warto tez siegac
po orzechy i galaretki owocowe. Z kolei
dobrym zamiennikiem napojéw stodzo-
nych cukrem jest woda z dodatkiem pla-
sterkéw cytryny, limonki czy pomaranczy
i miety albo bazylii.

Od czasu do czasu mozemy sobie tez
pozwoli¢ na kawatek czekolady?

K.G. Trzeba jednak pamietac, ze czekola-
da réwniez zawiera cukier. Dlatego lepiej
zdecydowac sig na kawatek gorzkiej, o co
najmniej 70 proc. zawartosci kakao, ktora
jest dobrym zrédtem magnezu, zelaza,
a takze poprawiajgcej humor fenylotylami-
ny. Dodatkowo pamigtajmy o porcji — za-
lecane jest jedzenie dwoch, trzech kostek
czekolady dziennie. Chec¢ na stodycze
mozna nazwac pewng forma uzaleznienia,
jednak sam cukier nie ma wtasciwosci

i ponownie wymieszaj.

3. Stopniowo dodawaj przesiang make wymieszang

z proszkiem do pieczenia i kakao.

4. Catg maseg delikatnie wymieszaj i przelej do foremki.
5. Na wierzchu ut6z wisnie.

6. Piecz okoto 45 minut w temperaturze 175 st. C

(az patyczek wiozony w ciacho bedzie suchy).

uzalezniajgcych jak tyton czy alkohol. Wig-
ze sie to z wystgpujgcym w mozgu ukfa-
dem nagrody, odpowiadajgcym za odczu-
wanie przyjemnosci. Poprzez pobudzanie

neuronow dopaminowych w mézgu nastg-
puje wzrost wydzielania dopaminy, ktéra
dziata nagradzajgco. Dlatego z jedzeniem
stodyczy lepiej nie przeszadza¢. @

Pomoze w tym wprowadzenie

w zycie nowych nawykoéw. To proste!
1. Zmniejsz ilo$¢ cukru cho¢ o potowe.
Z czasem nie uzywaj go wcale.

2. Nie rezygnuj ze $niadania.

3. Postaw na regularne positki — trzy
gtéwne i dwa mniejsze.

4. Uzywaj aromatycznych przypraw
(cynamon, kardamon, imbir, gozdziki).
5. Zastgp cukier stodzikami.

JAK ODZWYCZAIC SIE OD StODKIEGO

6. Nie réb zapasow stodyczy w domu.
7. Nie idZ na zakupy, gdy czujesz gtéd.
9. Czytaj etykiety. Zwro¢ uwage na ilosé
cukréw dodanych (np. w ptatkach
$niadaniowych, jogurtach, keczupach)
i cukier ukryty pod réznymi nazwami
(np. syrop glukozowo-fruktozowy, stod
jeczmienny, cukier daktylowy). Jezeli
na etykiecie sg na pierwszych pozycjach,
lepiej zrezygnuj z takiego produktu!

PUDDING CHIA Z MALINAMI

szklanka mleka kokosowego, tyzka nasion
chia, laska wanilii, 1/2 szklanki malin,
listki $wiezej migty

1. Mleko zagotuj z laskg wanilii i nasionami chia.
Doktadnie wymieszaj.

2. Catosc¢ przelej do wysokiej szklanki.

3. Posyp malinami, udekoruj listkami miety.

4. Odstaw do schiodzenia.
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SMOOTHIE
TRUSKAWKOWE
Z NASIONAMI CHIA

500 g truskawek swiezych (lub
mrozonych), 500 g jogurtu natu-
ralnego, 2 tyzki nasion chia

1. Zmiksuj truskawki, dodaj jogurt

i nasiona chia.

2. Wymieszaj i odstaw na minimum
15 minut do lodéwki.

3. Podawaj schtodzone. Mozesz
posypac¢ boréwkami, pestkami
granatu i widrkami kokosowymi.
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