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. SPOZYWANIU L%
CUKROW ZUPREME

Weglowodany to dla naszego organizmu zrodto energii. W procesie trawienia weglowodany sg rozktadane do
glukozy (cukru), aby w takiej formie przedostac¢ sie do krwiobiegu. Pewna ilos¢ glukozy jest niezbedna do
prawidtowego funkcjonowania moézgu, osrodkowego uktadu nerwowego i krwinek czerwonych. Jednak
spozywanie zbyt duzych ilosci glukozy w postaci cukrow zawartych w produktach spozywczych i napojach
ma niekorzystny wpltyw na nasze zdrowie.
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Cukier mozemy podzieli¢ na dwie kategorie:

o Naturalnie wystepujace cukry,
na przyktad te zawarte w owocach, warzywach i mleku.

9 Cukry dodawane.

Cukry te nie wystepuja naturalnie w produktach spozywczych i napojach, lecz sg do nich dodawane w procesie
przetwarzania i/lub przygotowywania. Cukru nie dodaje sie jedynie w celu zwigkszania stodkosci, stosuje sige go
réwniez w celu wydtuzenia terminu przydatnosci do spozycia lub nadania produktowi spozywczemu bardziej
atrakcyjnego koloru. Cukry dodawane nie sg niezbedne do prawidiowego funkcjonowania organizmu.
Tego rodzaju cukry znajdziemy w:

Stodyczach i deserach.

Przetworzonych artykutach
zywnosciowych, takich jak
ptatki sniadaniowe, pieczywo
oraz dostepne na pétkach
sklepowych gotowe zupy

i inne positki.

Prochnica
zebow

Wysokie
cisnienie
krwi

Syropach i miodzie. Cho¢ produkty
te zawierajg naturalne cukry, uznaje

sie je za dodatkowe zrodto cukru, .
poniewaz zwykle nie sg one Potenclalne

spozywane samodzielnie, lecz konsekwencje
dodawane do nalesnikéw, plackéw

cocay STIKOW, plac spozywania

i gofrow oraz napojow, takich jak kré

kawa, w celu ich dostodzenia. cukrow
Napojach gazowanych, sokach dOdaw_anyCh

i napojach owocowych oraz w nadmiernych
napojach dla sportowcow ilosciach

i energetykach.

Dodatkach zywnosciowych, takich
jak sosy i dressingi satatkowe.

WysoKki
poziom
cholesterolu

Przyrost
masy ciata



Wskazowki, jak ograniczyé spozycie cukrow dodawanych

Zamiast stodzonych napojow wybieraj zamienniki, takie jak woda lub soki bez dodatku cukru. Jesli pijasz
kawe badz herbate z syropami lub stodzikami, postaraj sie stopniowo ograniczac ich dodawanie, az do
catkowitego odstawienia.

Sprawdzaj etykiety z informacjami o wartosciach odzywczych, aby swiadomie dobiera¢ produkty
spozywcze o mniejszej ilosci dodanego cukru, lub wybieraj artykuty o obnizonej zawartosci cukru.

Sprawdzaj sktad danego produktu. Informacja o cukrach dodawanych do produktéw spozywczych

i napojéw musi sie znalez¢ w skfadzie danego produktu, ktérego poczatek zawsze stanowi gtowny sktadnik.
Oznacza to, ze jesli cukier znajduje sie na jednej z poczatkowych pozycji listy, dany produkt spozywczy
prawdopodobnie zawiera duzg ilos¢ dodanego cukru.

Unikaj spozywania positkow na wynos oraz jedzenia w restauracjach typu fast food, poniewaz
tego rodzaju potrawy czesto zawierajg bardzo duze ilosci dodanego cukru.

Catkowite wyeliminowanie cukru dodawanego moze by¢ mato realistycznym celem, wigec nie miej wyrzutéw sumienia,
jesli positek na wynos lub deser od czasu do czasu nadal sprawia Ci przyjemnos¢. Pamietaj jednak, ze w celu utrzymania
zdrowej i zbilansowanej diety wazne jest codzienne Swiadome analizowanie swoich wyboréw zywieniowych pod katem
cukrow dodawanych do produktéw spozywczych i napojow.

Jesli chcesz dowiedzie¢ sie wiecej o wptywie cukru na odzywienie i zdrowie organizmu, porozmawiaj
z cztonkiem zespotu prowadzgcego badanie ZUPREME na kolejnej wizycie w ramach badania.
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