OD PIERWSZEGO USLYSZENIA - Bozena Szara (wyemitowane 19 sierpnia 2018 -
postuchaj)

BEZ CUKRU PROSZE,

Cukier dziata na mézg jak narkotyk. Uruchamia mechanizmy uzaleznienia bardzo zblizone do
mechanizmdw uzaleznienia od tytoniu czy alkoholu. O tym, ze cukier szkodzi, wie kazdy. No tak. Kazdy to
wie, ale kazdy codziennie od rana do wieczora wcina cukier pod réznymi postaciami.

Dla wiekszosci z nas $niadanie sktada sie z biatego pieczywa lub innych wypiekéw, z ptatkéw, dzemu lub
kremu czekoladowego typu Nutella. Czesto sami siegamy lub karmimy nasze dzieci przekgskami, takimi
jak ciasteczka, ciasta, wafle ryzowe, batoniki zbozowe, czekolada mleczna czy chipsy. Po $niadaniu w
ramach przekaski jest owoc albo niewinny batonik - koniecznie dietetyczny. Obiad, a wiec porcja
ziemniakdéw z miesem lub rybg, albo ryz, albo pizza. W godzinach popotudniowych kolejna niegrozna
przekaska w postaci zdrowego batonika zbozowego. Owocow juz nie jemy, bo owoce najzdrowiej
konsumowac przed potudniem. Dzien koriczymy kolacjg i pysznymi kanapkami z serem, szyneczkg i
zielening. Przed snem jeszcze herbata owocowa lub ziotowa.

Jestesmy przekonani, ze udato sie nam zdrowo i smacznie zakoriczy¢ kolejny dzieri, no bo przeciez
oparlismy sie lodom, pysznemu ciasteczku i nie wciggneli§my zadnej czekolady ani innej trucizny.
Naprawde? Wszystko byto OK?

Doktor Jean-Marc Dupuis twierdzi, ze..."istnieje cukier widoczny, namacalny, ktéry wsypuje sie do kawy
czy herbaty i dodaje do ciast pieczonych w domu. tatwo zobaczyc¢ i zmierzyé, ile sie go zuzyto, a zatem
nietrudno kontrolowad jego spozycie. Jednak istnieje tez cukier ukryty i w tym przypadku zadanie jest o
wiele trudniejsze, poniewaz wystepuje on naturalnie w wielu pokarmach na przyktad w miodzie,
owocach, w mleku albo w pieczywie".

Cukier wystepuje tez w ziemniakach, makaronach, przyprawach i w wielu produktach ktdrych nigdy
bysmy nie podejrzewali, ze go zawieraja. Nie jedzac cukru w czystej postaci, wcale nie oznacza, ze nie
spozywamy go w innych produktach. A jesli juz go w nich spozywamy, to ja sie pytam, po co dodatkowo
obcigzac organizm aplikujgc mu dodatkowe porcje cukru? Jes¢ musimy, ale wcina¢ dodatkowego cukru
w postaci picia coca - coli, pataszowania ciast, stodzenia kawy czy herbaty wcale nie musimy.

Najgorszy jest oczywiscie cukier rafinowany, ktéry jest sktadnikiem ciastek, batonikow, lodéw i catej
armii stodkich wyrobdéw. "Powodem dla, ktérego cukier rafinowany jest szkodliwy jest fakt, ze podczas
procesu oczyszczania zostat pozbawiony witamin, substancji mineralnych i biatek. Chcac strawié,
przetworzyc¢ cukier organizm musi zuzyé swoje zasoby witamin i innych cennych sktadnikdéw jak potas,
magnez, wapn czy chrom. Cukier jest produktem silnie zakwaszajgcym organizm, a ten dazac do
rownowagi kwasowo-zasadowej zaczyna zuzywac coraz wiecej pierwiastkow z gtebi ciata. Jesli w diecie
ciggle obecny jest cukier, to organizm zaczyna pobiera¢ wapn z kosci i zebow. Jednym z objawdéw


http://radiopolonia.org/szara19aug18.mp3

przecigzenia orgiazmu cukrem moze by¢ prdchnica, a kolejnym stan ostabienia i chronicznego
zmeczenia." - (www.poradnikzdrowie.pl)

Na temat szkodliwosci cukru powstato wiele opracowan naukowych i popularno - naukowych. Warto sie
z nimi zapoznaé, bo Internet jest zasobny. W moim komentarzu chciatabym jedynie zasygnalizowac i
przypomnie¢ problem szkodliwosci spozywania cukru. Namawiam szczerze i serdecznie o ograniczenie, a
najlepiej o jego wyeliminowanie z naszej diety. W tej kwestii nie ma miejsca na kompromisy! Nie ma
innego wyjscia, jak zacza¢ od znacznego ograniczenia spozycia cukru i stodkich produktéw, a nawet w
niektérych przypadkach zupetnej rezygnacji z jedzenia tej niezwykle uzalezniajgcej substancji.

Ktos zapyta: - Ale jak to? Catkowicie zrezygnowac z pysznych stodyczy i zabroni¢ sobie przyjemnosci? Toz
to brzmi jak kara za grzechy! Nie musi by¢ zadng karg i nie namawiam nikogo do pozbawienia sie
przyjemnosci spozywania pysznych stodkosci. Namawiam do zaprzestania spozywania cukru
rafinowanego. tatwo powiedzieé, ale czym go zastgpic?

Warto siegna¢ po wybrane przyprawy, aromaty i produkty zawierajgce naturalny cukier (nie ten
szkodliwy), aby pobudzi¢ kubki smakowe:

Cynamon - przyprawa, ktéra ma wiele wtasciwosci leczniczych - to sprawdzony srodek na odchudzanie,
cellulit i tragdzik. Pomoze takze w okresie przeziebienia i przy dolegliwosciach zotgdkowych. Doskonale
sprawdza sie w przypadku szarlotki. Jabtek nie stodzimy, ale wsypujemy wiecej cynamonu. Cynamon jest
super takze w innych deserach.

Aromaty, ktére mozna dodawac do satatek owocowych i wyrobdw mlecznych (polecam mleko roslinne).
Dwie krople olejku wystarcza, aby nada¢ potrawom niesamowity aromat, nie zaktécajgc jednoczesnie
glikemii.

Daktyle - odkad przestatam uzywad cukru, moim "stodzikiem" sg daktyle.
Stodkie ziemniaki - uzywam je zamiast maki i cukru w moich wypiekach.

Midd - sporadycznie i ze sprawdzonej pasieki. Moja zaprzyjazniona pasieka znajduje sie w Rawdon
niedaleko Montrealu.

Syrop klonowy - incydentalnie. Nie stodzimy syropem klonowym kawy czy herbaty. W czasach gdy
jadatam namietnie tososia z syropu klonowego robitam marynate.

Stewia - najwiekszy hit dietetyczny ostatnich lat. Stewie mozna z powodzeniem uprawiaé w ogrodzie. Ja
ogrodu nie mam, wiec przywoze jg z wakacji w Meksyku, ale tylko w postaci listkéw, a nie rafinowanej
substancji. Nie uzywam jej zbyt czesto, bo nie odpowiada mi jej zapach. Stewia to naturalny zamiennik
cukru, ktory nie zawiera kalorii, nie powoduje otytosci i moze byé spozywany przez osoby chore na
cukrzyce.

Co jeszcze mozna zrobi¢, by ograniczyé cukier?
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1. Na poczatek zrezygnowac z tych zrédet cukru, ktdre sprawiajg najmniej problemu. Na przyktad mozna
sobie powiedzie¢: "Moge przesta¢ dodawac cukier do herbaty i kawy". albo "Nie musze pi¢ napojéw
gazowanych" lub "Dam rade nie jesc¢ ciastek i czekolady, ogladajac telewizje lub surfujgc w Internecie".

2. W sklepie alejki ze stodyczami omija¢ szerokim tukiem. Pamietam jak kilka lat temu Oprah Winfrey na
pytanie telewidza, gdzie skutecznie ukryé w domu stodycze przed dzieémi odparta: Nie kupowac!
Prawda jakie to proste? Nie kupowac, nie wypiekac, nie fasuchowad.

3. Nauczyc¢ sie uzywaé zamiennikéw cukru.
4. Poranng kawe zastgpi¢ cocktailami warzywno-owocowymi z przewagg warzyw.

5. Zamiast ciast i ciasteczek jes¢ wiecej owocdw ($wiezych, pieczonych, mrozonych). Sg fantastyczne.
Uwielbiam stodycze, ale wypiekam i wytwarzam je sama. | nie uzywam cukru do ich produkcji. Sg
przepyszne i zdrowe. Sama je wcinam i obdarowuje nimi swoja rodzine i przyjaciot. A gdy wybieram sie z
wizytg, zawsze zabieram ze sobg pudetko moich wybornych trufli. Zapraszam na strone: DIETA | STYL na
Facebooku. To tam znajdziecie Paristwo wiele zdje¢ i moich przepiséw na desery bez cukru
rafinowanego. Serdecznie polecam.



