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nnie czujes

D¢ siegnigcia
0 ¢0$ stodkiego?
Prawdopodobnie

uzaleznitas si¢ od cukru!

Jak wyrwac si¢ ze
szponow natogu, radzi

Anna Jasinska, dietetyk
kliniczny w CM VIMED.

m wiecej cukru jesz, tym bardziej go
pragniesz. Dlaczego tak si¢ dzieje?
Gdy spozywasz weglowodany (ina-
czej: cukry), trzustka produkuje in-
suling umozliwiajaca ich transport do
wnetrza Twoich komérek. Spozycie

giukozy we krwi. Efektem tego jest
duzy wyrzut insuliny z trzustki, co
powoduje gwattowne obnizenie po-
ziomu cukru. To z kolei sprzyja hi-
poglikemii powodujacej gidd. Wtedy
siegasz po kolejng dawke czekoladek.
Tak wiasnie wpada sig w nalog.

kortyzolu w naszym organizmie powodu-
je permanentny stres. To wiasnie on jest
odpowiedzialny za , stodkie grzeszki”.

W walce z pozbwlem sig checi
na slodkosci bardzo pomochy jest
chrom. Pierwiastek ten bierze udziat
w metabolizmie glukozy, przy czym na-
sila efekt dziatania insuliny. Uzupetnienie

Czego potrzebuje Twoj organizm?

egularnie spozywaj positki. Diugie przerwy
miedzy nimi powoduja obnizenie poziomu
cukru we krwi i wzmozony apetyt na stodkie
rzeczy. Rozregulowany zegar zywieniowy
zaburza rytm przemiany materii i moze

Wb, Przyprawic nas o zbedne kilogramy.
$& S Pamietaj tez o nawadnianiu organizmu.
== Zanim siegniesz po przekaske, wypij
szklanke wody i upewnij sig, czy batonik
jest Ci w danej chwili potrzebny.

850 kuriertv

diety suplementami chromu i spozywa

nie zywnoécl Z jego zawartodcig moze
pomdc ograniczy¢ potrzebg siegniecia
po co$ slodkiego. Znajdziesz go m.in.
w orzechach brazylijskich, pomidorach,
produktach pelnoziamistych, otrebach
i ziemniakach. Jednak nie tylko ten pier-

Nie umiesz
zyé bez stodkosci?

taknieniem na stodycze, spadkiem
koncentracji, drazliwoscig, sennoscia,
a takze zmianami nastroju. W walce
0 przywrdcenie réwnowagi w orga-
nizmie pomocne moze by¢ takze wy-
konanie testu na opdzniong alergie
pokarmowa. Gdyby okazalo sie, ze

wiastek jest Twoim S cierpisz na kan-
sprzymierz:;rl:::_m_. Osoby uzaleznione dv;ioze (drozdy-
Postaw iez q . 3 , 28
na ok, witaminy 00 StodycZy siggaja e ot
z grupy B, wita- 0 nig jak natogowi  powiednia diety
ming C i mangan. . przepisang przez
Dista pozbawiona PAlacze PO PapIerosy. dietetyka.
tych sktadnikow od- A i i w ji
ke Glod nasila sie zwykle £
faknienie na cukier W chwilach siresu.  przeciwwskazan
Gdzie mozesz ich zdrowotnych, pa-
szukac? W szpinaku, natce pietruszki, migtaj, zeby na co dzief spozywac
rodlinach straczkowych, warzywach ka-  produkty bogate w bionnik. Dzigki
pustnych, kalafiorze oraz marchwi. temu, ze sa dluzej trawione, powol-
Gdy uzupelnisz te witaminy nie podnosza poziom cukru we Krwi

w kierunku Candidy albicans. Droz-
dzak ten wytwarza kandydotoksyne,
ktora wywoluje w ukladzie nerwo-
wym zmiany objawiajgce si¢ silnym

i utrzymuja go na odpowiednim po-
ziomie. Unikaj za to zywnosci typu
Llight”. Jezeli producent ujmuie z pro-
duktu thuszcz, musi go czyms zastg-
pi¢. Niestety, w wielu przypadkach
jest to cukier! AJ



