JSTE ZAVISLI NA
CUKRU?
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Test: Jste zavisli na cukru?

Teorie vam zdravotni stav nezlepSi. Nestaci vSechno jen védét, musite mit
moznost s tim néco udélat.

* U 69 % lidi, ktefi maji problémy se zanéty, byvaji zjiStény agresivnéjsi druhy
bakterii. Prispivd k tomu nadmérna spotfeba cukru, konzervantl, aromat a
vSudypfitomnych plisni, které se do téla dostavaji stravou.

Cukr méni sloZeni stfevni mikrofléry tak, Ze negativné ovliviiuje pocty a podily

mnoha mikrobd. To ndsledné vede ke zméné mikrobidlnich metabolickych

produktd, které se dostavaji pres stfevni sténu do krve.

e Situace, kdy se jedinec neciti dobre, ale lIékaF nenachazi Zddnou pric€inu,
je zcela bé7nda. Lidé pak casto hledaji ,zachranu” v rlznych detoxikacnich
kdrach, protoZze maji pocit, Ze jim |ékaF nijak nepomohl.

* Vy ale nepotrebujete Zadny detox. Naopak. To, co potfebujete, je zastavit
produkci jedl ve strevé!

e Pokud pferusSite nadmérnou tvorbu toxinid ve stfevech, télo jimi nebude
zaplavovano a vy se budete citit Iépe. Télo se dokazZe detoxikovat samo, jen
mu musite k tomu dopomoci podporou vyZivy pro uzite¢né stifevni bakterie

Dnesnim vasim ukolem je zjistit si, jak moc je cukr zakoFenény ve vasem
Zivoté. Vyplnte si nasledujici test, ktery se zaméruje na védomou konzumaci
cukru. Budte pfi vyplhovani testu k sobé upfimni. Jde o vas a vaSe zdravi, ne o
me.
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Test: Jste zavisli na cukru?

SDELENI

]
ANO
souhlasi

]
NE
nesouhlasi

Staci mi snist jediny kousek cukrovi nebo peciva.

2.| Nejim rafinovany cukr kazdy den (sladké pecivo, cukrovinky, sladké
ndpoje atd.).

3. | Dokazu vydrzet nejist déle nez tfi hodiny a pfi tom nepocituji tfes,
Unavu, poceni, podrazdénost, depresi ani Uzkost.

4. | Dokazu se déle nez jeden den obejit bez néjakého typu potraviny s
obsahem cukru.

5. | Nikdy nemivam neodolatelnou chut na cukr v podobé zdkusku,
Cokolady, Nutelly nebo alkoholu.

6. | Nikdy jsem si doma neschovaval/a cukrovi a jiné sladkosti, abych je
mohl/a snist pozd8ji.

7. | Obcas doma nemivam zadny druh cukru.

8. | Mohu mit doma sladkosti, aniz bych je jedl/a.

9. | Nezajidam kazdé jidlo nécim sladkym.

10.| Malokdy snidam kavu s koblihami nebo sladkym pecivem.

11.|] Rano po probuzeni dokazu vydrzet vice nez hodinu bez snidané.

12.] Nemusim pit slazené nealkoholické napoje kazdy den.

www.zdravestrevo-zdravyclovek.cz




/7:1\ PRACOVNI LISTY - 4.2 DiL

Hodnoceni:

Vice neZ 4x NE
JestliZe jste nesouhlasili s tvrzenim uvedenym v TESTU a odpovédéli jste vice neZ 4x
~he”, pravdépodobné jste na cukr citlivi a lehce zdvisli.

e Stejné jako alkoholici pocituji abstinen¢ni pfiznaky, mUzete i vy mit pfi
nedostatku sladkého podobné pocity. Mivate chut na sladké, Spatné se
koncentrujete na jinou ¢innost, protoZe myslite na to, Ze mate chut na sladké.
Jste podrazdéni a vznétlivi...

* Po konzumaci cukru se citite kratkou dobu lépe, ale ve skutecnosti se tim
vas stav zhor3uje.

4x NE a méné

Pokud s uvedenymi tvrzenimi nesouhlasite 4 x nebo méné, nemusi to jeSté nutné
znamenat, Ze s cukrem nemdte problémy. MoZnd na ném nejste zrovna zdvisli, ale je
mozné, Ze si pFilis neuvédomujete, kolik ho jite. PFitomnost rafinovaného cukru ve
vyrobcich nemusi byt vZdy oCekdvand.

TuSite, kde se vSude pridava cukr pfi vyrobé potravin?
MoZzna vas to prekvapi:

e cukr se ve formé kukuri¢ného sirupu a dehydrované melasy casto pridava do
hamburgerd prodavanych v restauracich, aby se sniZil Gbytek jejich hmotnosti
béhem tepelné Upravy.

* Je obsazen ve strouhankovém obalu mnoha hotovych vyrobkda.

* PouZiva se pfi zpracovani lanémitu a konzervovaného masa.

* Najdete ho v bujénovych kostkach a v prazenych ofiscich.

* Zapomenout nesmite ani na pivo, vino a jiné alkoholické napoje.

e Casto se pFidava do nalevii kompotovaného ovoce, do cereadlii (i do
kukuFi¢nych lupinkd), primyslové vyrabénych ke€upti a podobné.
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Svét kolem nas je doslova prosycen cukrem. Pfitom rafinovany cukr obsahuje
pouze Cisté kalorie (99,4 - 97,7%) a nenabizi Zddné vitaminy, mineraly,
bilkoviny ani jiné prospésné latky pro télo. Je Zadouci se védomé vyhybat
nejen sladkym potravindm, ale i skrytym cukrdm.

Nejhorsi potraviny s cukrem

e Ke€up - obsahuje jednu tfetinu cukru, konkrétné glukézu a fruktozu.

e Hroznova Stava - obsahuje o 50% vice cukru nez Coca-Colu. Ovocné Stavy
jsou obecné velmi sladké.

e Ovocna Stava - dvé sklenice obsahuji 320 g cukru, coZz znamena 16,2 g cukru
na 100 ml.

e Rlizné suSenky, musli a ty¢inky, které se tvari jako zdravé, ¢asto obsahuji
témeér 50% cukru.

e Redbull a dalSi energetické napoje - obsahuji 11 g cukru na 100 ml.

Pfechodem na vyZivovy koncept Vianesse se zbavite zavislosti na sladkém a
zlepSite si mnoho zdravotnich parametra.

A jeSté jedna rada na zavér - zkontrolujte si, ¢im své dité krmite.

Pro¢ najednou hodné déti zacnou zlobit? Jakmile déti zacnou byt neklidné a
zlobit, ¢asto to souvisi s poklesem hladiny cukru, na ktery mohou byt zavislé.
Mnohé mlécné vyrobky jsou totiz sladSi neZz Coca-Cola! Détska vyziva byva ¢asto
priliS pfeslazena. Nejvétsi mnozstvi cukru obsahuje napriklad Fenyklovy caj od
znacky Bebivita, ktery ma 94 g cukru na 100 g! Podivejte se na sloZeni.

Dité krici, protoze plisné, které se Zivi témito cukry, vysilaji signal, Ze chtéji dalsi
cukr. Pritom se domnivate, Ze dité ma bolesti bfiska kvuli vétrim, a proto mu
podavate dalsi Bevita fenyklovy ¢aj.

Praveé tento cukr Zivi po cely den mnoZstvi Skodlivych bakterii, nikoliv
organismus vaseho ditéte. Nezapominejte, Ze pro potravinarské spolecnosti neni
na prvnim misté zdravi, ale pfedevsSim vlastni zisk. Cukr pro né pfedstavuje
nejlevnéjsi nahrazku kvalitnéjsich surovin, ¢imz zvySuji své zisky.
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