Nie badz trendy — badz madry!
[ | Przekaski, petne cukru i ttuszczu zjada sie szybko. Zostaje po nich bardzo krétkie
uczucie przyjemnosci lub chwilowe zaspokojenie gtodu. Ale co potem? Czy wiesz, ile

cukru zjadasz przez tych kilka krétkich chwil zapomnienia? Zelki w 100g to ok. 50g cukru
(10 tyzeczek), baton czekoladowy to 14 g cukru (prawie 2 tyzeczki), baton muesli to 9g

cukru (prawie 2 tyzeczki). Naprawde warto? NaI'OdOWY Fundusz Zdrowia
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dodajesz cukru, bo dbasz o siebie. Ale czy mozesz czué sie bezpiecznie? Nawet jesli nie

dodasz cukru, miodu czy syropu — to i tak pod postacig cappuccino, flat white, caffe latte
czy caffe mocha — wypijesz odpowiednio 8,3g / 8,19 / 20g / 30g cukru. - M

[ | Cwiczysz na sitowni, biegasz po parku. Duzy plus dla Ciebie! Uzupetniasz ptyny napo- Bqdz SWI ad o mym ko ns u me nte m !
jem izotonicznym — stop! Pod postacig 750ml ptynu mozesz dostarczy¢ sobie dodatkowe ) N
30g cukru! Odpowiada to 6 tyzeczkom cukru. Dlatego przygotuj wiasny izotonik — @ ¥ a !
rozciencz sok owocowy wodg w stosunku 1:1 do 1:2 i dodaj sdl (okoto 0,5-1 g) na 1 litr | i A
napoju. Gotowe! : L g ol W

[l Zmeczenie, pustka w gtowie, sennosé — znajome objawy. Wytezona praca umystowa
,wyciska wszystkie soki”. Jak sie wspoméc? Siegasz po energetyk, a wraz z 250ml tego
ptynu po 27,5g cukru, czyli 5,5 tyzeczek cukru.

[ Przekaska ,Fit batonik” — hasto modne. Z kazdej strony styszysz, ze to zdrowa alterna-
tywa na szybkie ,mate co nieco”. Wierzysz — kupujesz — zjadasz... doktadasz kolejne 2,5
tyzeczki, czyli 12,5g cukru. Mato zdrowe — prawda?

! Zawsze wybierasz ,dobry” nap6j — sok owocowy bez dodatku cukru. A czy wiesz, ze
soki i nektary owocowe zawierajg naturalnie wystepujace cukry. Soki pij z umiarem.
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i Czytaj etykiety produktéow spozywczych!
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Trzech na pieciu dorostych Polakéw ma nadwage, a jeden na czterech jest otyly!

o Otytos¢, zwtaszcza brzuszna, to najistotniejszy Srodowiskowy czynnik ryzyka rozwoju
#Nlecu er cukrzycy typu 2. Wzrost masy ciata to wypadkowa wielu elementéw, ale to
nieprawidtowe zywienie jest z nich najistotniejsze. Obserwujemy negatywny trend
nadmiernej konsumpcji zywnosci z dodatkiem cukru i napojow stodzonych. Badania

@ @ pokazujg, ze regularne picie napojow stodzonych (1-2 porcje dziennie) to wzrost
zachorowania na cukrzyce typu 2 az o 26%.

.Q/\ K A D E M I /\ NFZ Moze nam sie wydawac, ze ograniczamy cukier, poniewaz coraz mniej spozywamy

9 cukru widocznego, kupowanego bezposrednio w sklepie. Jest to jednak ziudne —

znaczgco zwigkszyliSmy spozycie cukru w innych formach, np. w stodkich przekgskach

2 e i gotowych potrawach — az o 12 kg rocznie wigcej niz przed dekadg. Dodatkowo
paC] E nt- gO\I. pl d | ety. anog OV.pl chetniej niz kiedys siegamy po napoje stodzone cukrem.

Jest to najszybsza droga do otytosci!




1. Zanim wiozysz produkt do koszyka — znajdz etykiete i przeczytaj ja!

2. Zapoznaj sie z tabelg wartosci odzywczych! Poréwnaj produkty z tej samej
kategorii i wybierz ten, ktéry w pozycji,w tym cukry” ma mniejsza wartosc.
3. Myslisz, ze cukier to tylko biaty proszek lub kostki? Btad! Cukier ma rézne postaci i formy.

Doktadnie zapoznaj sie z trescig etykiety. Sprawdz sktad i szukaj cukru pod innymi nazwami.

4. Pamietaj, ze kolejnos¢ poszczegdlnych sktadnikéw zalezy od ich ilosci w produkcie.
Wyszczegdlnione sg w kolejnosci malejacej (wedtug masy). Co to oznacza — im sktadnik
wyzej w sktadzie, tym jest go wiecej.

5. Zawsze czytaj sktad! Wykaz sktadnikéw to informacja dla nas, z jakich surowcéw dany
produkt zostat wytworzony. Jesli sktad produktu to niekonczaca sie lista — odtéz go. Unikaj
produktéw wysokoprzetworzonych, takich jak dania w proszku czy gotowe dania
w stoikach. Dokonuj madrych wyboréw!

—

Cukier ma wiele twarzy?

Szukaj w sktadzie produktu takich nazw jak: glukoza, fruktoza, galaktoza, sacharoza,
laktoza, maltoza, dekstroza, skrobia, maltodekstryna, stéd jeczmienny, syropy:
glukozowy, glukozowo-fruktozowy, z agawy, klonowy, daktylowy, ryzowy,
kukurydziany, miéd, karmel, cukier: buraczany, inwertowany, trzcinowy, bragzowy,
winogronowy, sok owocowy, zageszczony sok owocowy, koncentrat soku.

Te nazwy oznaczaja cukry proste dodane do produktu. Nawet produkty tzw. ,FIT”
moga stanowic¢ putapke!

Etykieta, cukrowa prawde” Ci powie
Woda,smakowa” w 200ml produktu to: 16g cukru, czyli 3,2 tyzeczki

B Chcesz przetamac¢ neutralny smak wody? Nic prostszego — dodaj do niej czastki owocéw np.
pomaranczy, cytryny, truskawek. Mieta to réwniez $wietny dodatek, szczegdlnie w upalne dni.

Ptatki sniadaniowe w 30g produktu to: 10-13g cukru, czyli 2-2,3 tyzeczki

B Przygotuj wilasny zestaw ptatkdw - zmieszaj (wedtug preferencji smakowych) ptatki owsiane,
jeczmienne, zytnie, orzechy, migdaty, pestki stonecznika, pestki dyni, nasiona chia, len oraz odrobine
owocow suszonych.

Jogurty owocowe w 100g produktu to: ok.13g cukru, czyli 2,6 tyzeczki

m  Kupuj jogurty naturalne i dodaj do nich Swieze owoce. Jesli chcesz zwiekszy¢ ilos¢ btonnika
pokarmowego, mozesz dosypac otrab lub ptatkéw zbozowych. Kilka orzechéw czy garstka pestek
nasion réwniez jest mile widziana.

Serek homogenizowany (lub inny deser mleczny) w 100g produktu to: 12-17g cukru, czyli 2,4-3,4
tyzeczki

m  Wybieraj serki w wersji naturalnej. Smak mozesz dowolnie modyfikowac¢ poprzez dodatki (owoce
Swieze, suszone, nasiona czy orzechy).

Soki, nektary w 100 ml produktu to: ok. 2,2g sacharozy, czyli 0,5 tyzeczki

B Postaw na soki z migzszem czy smoothie, szczegdlnie whasnorecznie przygotowane. Naturalny
osad to btonnik, ktoéry jest Twoim sprzymierzencem.

Keczup w 15g, czyli 1 tyzce to: ok. 2,5g cukru, czyli 0,5 tyzeczki

B Warto zastapi¢ go wiasnorecznie przygotowanym przecierem pomidorowym albo $wiezymi
pomidorami. Jesli lubisz keczup i nie chcesz z niego rezygnowac, wybierz ten, ktéry ma najmniejsza
ilos¢ cukrow.

Bez dodatku cukru
Nie daj sie oszukac!

Niestety to hasto nie musi oznacza¢, ze produkt nie zawiera cukru. Czesto nie zawiera
sacharozy (popularnej formy cukru), ale moze zawiera¢ znaczne ilosci np. naturalnie
wystepujacej fruktozy czy laktozy. Przyktadem sg soki owocowe — na opakowaniu ktérych
przeczytasz, ze nie ma w nich dodatku cukru. Ale jest to potprawdy, poniewaz zawieraja
naturalnie wystepujaca fruktoze. Lepiej jes¢ owoce!

Uwazaj na produkty niskottuszczowe. Zapamietaj zasade ,co$ za co$” Jesli produkt ma
zmniejszong ilos¢ ttuszczu (np. 0%), to w jego miejsce najczesciej wchodzi whasnie cukier.

Uwazaj na to, co pijesz!
Tylko woda jest bezpieczna kalorycznie. Inne napoje moga stanowic¢ zrédto dodatkowej energii
wtasnie w postaci cukréw prostych. Nie wierzysz? Spdjrz ponizej:

® Woda,smakowa”w 500ml to 8 tyzeczek cukru
1 ® Sokiinektary owocowe w 200ml (szklanka) zawiera ok. 4,6 fyzeczki cukru

B Napoje stodkie gazowane i niegazowane w 500ml zawierajg 10-11 tyzeczek
cukru
@ B Napdj energetyczny w 250ml zawiera 5,4 tyzeczek cukru.

| nie zapomnij o codziennych napojach tj. kawie czy herbacie. Jesli
dostadzasz - to pamietaj, ze kazda tyzeczka to dodatkowe 5g cukru, czyli 20
kcal. Myslisz, ze to mato? Szybki rachunek - ile herbat i kaw wypijasz tacznie

w ciggu dnia? A teraz pomnoz ich liczbe przez 20 kcal? Nadal uwazasz, ze to mato?

Pracuj nad soba kazdego dnia!

Planuj positki i przekaski!

Badz przygotowanym na kazda ewentualnos$¢ i nie dopuszczaj do uczucia silnego gtodu! Gtéd
zmusza do niekontrolowanego podjadania i siegania po zrédto najszybszej energii, czyli stodyczy,
stodkich napojoéw, kalorycznych przekasek. Pilnuj regularnosci swoich positkéw. Pamietaj:

Jestes zdenerwowany? Nie zajadaj stresu!

Nudzisz sie - nie podjadaj!

Udato sie osiggna¢ maty/duzy sukces? Nie nagradzaj sie stodyczami.

Ogladasz, czytasz, relaksujesz sie — nie siegaj odruchowo po przekaski!

Nie stawiaj stodkich przegryzek w widocznym miejscu.

Idziesz na zakupy — nie wychodz z domu z pustym zotadkiem.

Nie masz czasu na przemyslane zakupy? Nie réb ich! Poczekaj. Kupuj zawsze z gtowa, a nie

z zegarkiem w reku.

Co zamiast cukru?

Przede wszystkim staraj sie ograniczac rzeczy z jego dodatkiem. Wazne, aby zaakceptowaé mniej
stodkie produkty i obnizy¢ swéj prég stodkosci. Z pomoca przychodzg zamienniki cukru, ktére maja
stodki smak, ale nie dostarczajg cukrow prostych. Sa to erytrol, ksylitol, inulina, stewia. Chcesz
stodkiego smaku - stawiaj na zdrowsze warianty tj. Swieze owoce, niewielkie ilosci suszonych
owocow, pestki i orzechy.
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