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Test: Jste zavisli na cukru?

Samotné informace ke zlepSeni zdravotniho stavu nestaci. DUleZité je védét, co
konkrétné muzete ve svém kazdodennim Zivoté zménit.

e U 69 % lidi, ktefi maji problémy se zanéty, se Castéji objevuji agresivnéjsi
druhy bakterii. Pfispivat k tomu mdZe nadmérna konzumace cukru,
konzervantl, aromat a také plisni pfijimanych ve stravé.

Cukr méni sloZzeni stfevni mikrofléry tak, Ze negativné ovliviiuje pocty a podily
mnoha mikrobl. To nasledné vede ke zméné mikrobiadlnich metabolickych
produktd, které se dostavaji pres stfevni sténu do krve.

* Situace, kdy se ¢lovék neciti dobfe, ale Iékaf nenachazi jasnou pficinu, neni
neobvykla. Lidé pak casto hledaji feSeni v riznych detoxikacnich kurach,
protoze maji pocit, ze jim klasicka péce nepomohla.

e Ve skutecnosti neni potfeba hledat rychld detoxika€ni FeSeni. DlleZitéjsi je
zamérit se na to, co se déje ve strevé.

* Pokud se podafi omezit nadmérnou tvorbu Skodlivych latek ve stfevech, télo
jimi nebude zbytecné zatéZzovano a mulzZete se postupné citit [épe. Télo ma
pfirozenou schopnost detoxikace, kterou Ize podpofit vhodnou vyZivou
prospésnych stfevnich bakterii.

DneSnim Ukolem je zjistit, jak velkou roli hraje cukr ve vaSem kazdodennim
zivoté. Vyplnte nasledujici test zaméreny na védomou konzumaci cukru a zkuste
k sobé byt co nejvice upfimni. Jde predevsim o vasSe zdravi.
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Test: Jaky mate vztah k cukru?

U kazdého tvrzeni oznacte, zda souhlasite (ANO), nebo nesouhlasite (NE).

SDELENI

]
ANO
souhlasi

]
NE
nesouhlasi

Staci mi snist jeden kousek cukrovi nebo sladkého peciva.

Nejim rafinovany cukr kazdy den (sladké pecivo, cukrovinky, slazené

"|ndpoje apod.).
3 Dokazu vydrZet nejist déle nez tfi hodiny, aniz bych pocitoval/a tfes,
"| Unavu, poceni, podraZzdénost nebo uzkost.
4.| Dokazu se déle nez jeden den obejit bez potravin s obsahem cukru.
5 Nemivam neodolatelnou chut na sladké (napf. zakusky, ¢okoladu,
" | sladké napoje nebo alkohol).
6 Nikdy jsem si doma neschovaval/a cukrovi a jiné sladkosti, abych

je mohl/a snist pozdéji.

7.| Ob&as doma nemam zadné sladkosti ani potraviny s cukrem.

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

9. | Nezajidam kazdé jidlo nécim sladkym.

10.| Malokdy snidam kavu se sladkym pecivem (napf. koblihy apod.).
11.| Rano po probuzeni dokazu vydrzet vice nez hodinu bez snidané.
12.| Nemam potrebu pit slazené napoje kazdy den.
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Hodnoceni:

Vice neZ 4x NE
Pokud jste u vice neZ Ctyr tvrzeni odpovédéli ,ne”, je mozZné, Ze jste na cukr
citlivéjsSi a mizZe se u vds rozvijet ndvyk.
e Stejné jako alkoholici pocituji abstinencni pfiznaky, mohou se i u vas
objevit pfi omezeni sladkého nepfijemné pocity - napfiklad chut na sladké,

horsi soustfedéni nebo podrazdénost.

e Po konzumaci cukru muazZete kratkodobé pocitit Glevu, dlouhodobé vsak
mUze dochazet ke zhorSeni potiZi.

4x NE a méné

Pokud jste odpovédéli ,ne” Ctyfikrat nebo méné, nemusi to nutné znamenat, Ze se vds
problém s cukrem netykd. Mozna si jen neuvédomujete, kolik ho ve stravé skutecné
prijimdte, protoZe byvd €asto skryty v béZnych potravindch.

TuSite, kde vSude se v potravinach skryva cukr?

Mozna vas prekvapi, kde vSude se cukr nachazi:

* Cukr se ve formé kukufi¢ného sirupu nebo melasy pridava napfiklad i do
hamburgerid, mimo jiné kvili technologickému zpracovani.

e Najdete ho i ve strouhankovych obalech mnoha hotovych vyrobku.

e PouZiva se také pfi zpracovani nékterych masnych vyrobkd a konzerv.
* Najdete ho v bujénovych kostkach a v prazenych ofiScich.

* Nezapominejte ani na pivo, vino a dalSi alkoholické napoje.

» Casto se pFidava do nalevli kompotovaného ovoce, do ceredlii, pramyslové
vyrabénych kecupl a dalSich béznych potravin.
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Svét kolem nas je doslova prosycen cukrem. Rafinovany cukr pfitom obsahuje
prevazné tzv. prazdné kalorie a neposkytuje télu vitaminy, mineraly ani jiné
prospésné |latky. Je proto vhodné zamérit se nejen na omezeni sladkych potravin,
ale i na tzv. skryté cukry.

Nadmeérny pfijem cukru mdZe naruSovat rovnovahu stfevniho prost¥edi, coz se
mUZe projevit napfiklad travicimi potizemi nebo zménami chovani.

Cukr je v potravinach casto vyuZivan jako levna sloZka, proto je dobré vénovat
pozornost slozeni vyrobkl a vybirat je védomé.
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