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WIECEINE
ZDROWE ODZYWIANIE

Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie, odcinek dwudziesty pigty — dzisiaj
opowiem Ci o tym dlaczego cukier szkodzi i jak radzi¢ sobie z jego unikaniem. Ja nazywam si¢
Michat Jaworski 1 w tych podcastach opowiadam o rdéznych aspektach zdrowego trybu zycia. Jezeli

naprawde zalezy Ci na tym czym karmisz swoje ciato i umysl, to te podcasty sg wtasnie dla Ciebie.

Witam Ci¢ w dwudziestym pigtym odcinku podcastu na blogu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie. Na
samym poczatku przypomne, ze ten jak i kilka poprzednich podcastéw jest dostgpny w formie

transkryptu. Mozesz bezptatnie pobra¢ go pod adresem www.wiecejnizdroweozywianie/025 pisane

bez polskich liter i bez spacji. Osobiscie wole pozyskiwa¢ nowe materiaty wlasnie w formie
podcastow, dlatego, ze nie meczg wtedy moich oczu czytaniem i moge to robi¢ podczas innych
czynnosci: jazda samochodem, porzadki domowe itd. Jednak okrytem, Ze transkrypty sg bardzo
przydatne, gdy chce wrdci¢ do jakiego$ fragmentu juz przestuchanego podcastu. Wtedy Sciggam taki
podcast i w ciagu kilku sekund znajduj¢ interesujaca mnie informacj¢. Trudu przepisywania
podcastdw podjeta sie jedna z moich stuchaczek, odpowiedziata na moj apel zamieszczony w
jednym z poprzednich nagran. Droga stuchaczko, bardzo Ci za to dzigkuj¢. Podziekowania nalezg
Ci sie¢ réwniez za duzag ilo$¢ inspiracji, ktore mi przystatas, inspiracji dotyczacych kolejnych
tematow na podcasty. Wiasnie ten odcinek, powstat dzigki Tobie, Ty podsunetas mi pomyst na jego
nagranie - takze dzigkuje Ci raz jeszcze. Od razu moze apel do moich pozostaltych shuchaczek i
stluchaczy, jezeli masz w glowie jaki$ temat o ktérym dziatatbys, chcialbys ustysze¢ to napisz mi to

w formie komentarza lub maila. Chetnie si¢ o tym dowiem i by¢ moze nagram wiasnie taki materiat.

Teraz przechodzimy do sedna nagrania, jak to faktycznie jest z tym cukrem? Czy on szkodzi? Jak

bardzo szkodzi? I komu szkodzi? Na wstepie zaznaczg, ze moje przemyslenia dotyczace cukru w
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duzej mierze bazuja na moim doswiadczeniu 1 dos§wiadczeniu mojej najblizszej rodziny zwigzanym z
jego ograniczaniem czy tez eliminowaniem z diety. Nie uwzgledniaja one osob z konkretnym
nietolerancjami czy tez chorobami przewlektymi, ktdore moga zmieni¢ sposdb w jaki cukier dziata na
Twoj organizm. Kazdy z nas jest inny i musisz o tym pamig¢ta¢ wprowadzajagc zmiany w swoim

sposobie odzywiania, wprowadzajgc zmiany w swoim zyciu.

Negatywny wplyw cukru, cukru bialego, oczyszczonego, bo on jest dzisiaj tematem nagrania mozna
rozwaza¢ w pieciu aspektach: 1. Powoduje otylos¢, 2. Fizycznie uzaleznia, 3. Zakwasza organizm, 4.
Zmniejsza odpornos¢ organizmu na choroby, 5. Powoduje choroby przewlekte, cywilizacyjne.
Wigkszo$¢ z tych cech, lub dziatan cukru jest ze sobg mocno powigzana, no bo przeciez powoduje je
jeden i ten sam sktadnik diety, rozroznitem je jednak celowo, aby ustrukturyzowac to co bede mowit

i mAc po kolei w punktach je porozwijac.

Zanim przejd¢ do omawiania negatywnego wptywu cukru na organizm, zastanowmy si¢ skad u ludzi
taki ped, taka ochota na jedzenie cukru? Ot6z juz na etapie ptodowym, przed narodzinami maty
cztowieczek, maty dziubu§ odczuwa smaki. Polyka wody ptodowe i wyczuwa rézne smaki. Smak
stodki jest odbierany przez ptdd czlowieka jako smak bezpieczenstwa, smak, ktory kojarzy si¢ z
czym$ dobrym, smacznym. Popatrzymy, wigkszo$¢ owocow jest stodka, a owoce to w wiekszos$ci
samo zdrowie. Z kolei smak gorzki i smak kwasny jest pod§wiadomie rejestrowany, odbierany przez
cztowieka jako smak zagrozenia. Wigkszo$¢ naturalnie wystepujacych trucizn ma wiasnie smak
gorzki lub kwasny. W ten sposob natura przygotowuje malego czlowieka do radzenia sobie na
Swiecie, do intuicyjnego rozrdzniania tego co dobre od tego co zle. Idac dalej, dziecko po
narodzinach pije mleko mamy, w tym mleku znajduje si¢ laktoza, czyli cukier. Wigc mechanizm
kojarzenia stodkiego z dobrym, bo czas karmienia dziecko kojarzy z bezpieczenstwem, spokojem,

bliskoscig mamy, ten mechanizm jeszcze si¢ wzmacnia.

W tym momencie nalezy powiedzie¢, ze caly czas mowi¢ o cukrze naturalnym, tak jak to sobie
natura zaplanowata. Mowig¢ o owocach, czyli naturalnie znajdujacej si¢ tam fruktozie, oraz mowie o
mleku i naturalnie znajdujacej si¢ tam laktozie. Te cukru stworzyta natura, te cukry sg naturalnym
pokarmem cztowieka 1 one s3 dobre, nie szkodza. Problem pojawil si¢ wtedy, gdy cztowiek
postanowit udoskonali¢ nature, postanowil naturalne cukry, wyekstrahowa¢ 1 stworzy¢ ich
sztucznego 1 szkodliwego kuzyna, cukier bialy. A czymze jest cukier bialy? Jest obca naturze, nie
wystepujaca naturalnie w takiej formie substancja, stworzong w sposéb chemiczny. Substancja
pozbawiong calej otoczki innych cennych mineratéw 1 witamin, ktore w naturze wystepuja na

przyktad w buraku cukrowym lub trzcinie cukrowej. I o takim cukrze, cukrze biatym bede dzisiaj
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mowi. Z tego co wczesniej mowitem o smakach odczuwanych przez ptod cztowieka wyptywa
jeszcze jeden wazny wniosek. Poniewaz ludzie, poniewaz dzieci intuicyjnie wybierajg smak stodki,
bo kojarzy im si¢ z bezpieczenstwem, kojarzy im si¢ z czym$ dobrym, nie s3 one w stanie same
zdrowo si¢ odzywiaé. Dlaczego? Bo zawsze, jezeli beda mieli tylko mozliwo$¢ beda wybieraty smak
stodki. O ile w zamierzchtych czasach miaty do dyspozycji owoce, midd i inne naturalne stodkosci
to nie byl problem. Jednak obecnie, gdzie sztucznie barwione, sztucznie stodzone, sztucznie
aromatyzowane stodycze sg na wyciagnigcie rgki to jest dramat. Dlatego tak wazne jest, aby nasze
maluchy juz od najmtodszych lat, juz od narodzin uczy¢ wlasciwych nawykow zywieniowych, uczy¢

ich unikania cukru.

I jeszcze jedna uwaga, kto§ moze powiedzie¢, ze przeciez on woli kwasnie i1 gorzkie, ze wcale nie
lubi stodkiego. To $wietnie, chcialbym by¢ takim szczgéciarzem © Jak to wige mozliwe, ze
zaprzestajemy postrzega¢ smak gorzki lub kwasny jako smak zagrozenia? To jest efekt naszej
edukacji, nabywania odruchow warunkowych. Dorastamy, probujemy innych smakoéw, widzimy , ze
nam nie szkodza 1 zaczynamy je akceptowac¢ i lubi¢. Jednak smak stodki na zawsze pozostanie,
gdzie$ gleboko w glowie jako ten smak czego$ dobrego, jako smak bliskosci mamy, jako smak

bezpieczenstwa.
Teraz juz przechodz¢ do omawiania tego jak dziata na nas cukier bialy, ten stworzony chemicznie:

Punkt pierwszy: Powoduje tycie. Dlaczego tyjemy? Zaktadajac, Ze jeste$S zdrowa osoba, nie majaca
zadnych nietolerancji 1 innych chorob tyjesz dlatego, ze spozywasz wigcej kalorii niz ich zuzywasz.
Tu dziata prosta zasada zachowania energii, albo w tym przypadku nos$nika energii jakim sg kalorie.
Jezeli zjadasz wigcej niz spalasz to nadwyzke kalorii organizm odklada na podzniej, na trudniejsze
czasy. To tez jest spuscizna po dawnych czasach. Cztowiek pierwotny nie zawsze jadat do syta,
zdarzaty si¢ okresy gltodu. Wigc ewolucja wytworzyta mechanizm odktadania nadwyzek na gorsze
czasy, na czasy gltodu. Odktadania w postaci thuszczu, oczywiscie. Problem w tym, ze obecnie nie
ma czasu glodu, codziennie najadamy si¢ do syta, codziennie zdarza si¢ nam zjada¢ za duzo. W
efekcie organizm nie ma kiedy spala¢ nadwyzek, nie ma kiedy spala¢ thuszczu. No dobrze, ale ta
zasada dotyczy kazdego pozywienia, czemu akurat przyczepitem si¢ do cukru biatego? Chodzi o tak
zwany indeks glikemiczny spozywanego pokarmu, czyli o szybko$¢ z jaka podnosi si¢ poziom
glukozy we krwi po spozyciu danego pokarmu. Jezeli jadamy produkty naturalne, pelnowartosciowe
to poziom glukozy podnosi si¢ powoli, poniewaz te pokarmy sa trudniej Strawialne i wolniej
uwalniajg energi¢, wolniej uwalniaja glukoze. Natomiast po zjedzeniu cukru biatego, ktory jest

pokarmem przetworzonym i bardzo tatwo strawialnym poziom tego cukru, poziom glukozy we krwi
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podnosi si¢ btyskawicznie. Wtedy z pomocg przychodzi trzustka uwalniajac insuline. Robi to w
obronie naszego zycia, bo zbyt wysoki poziom glukozy we krwi jest niebezpieczny dla zycia. Wtedy
komorki wchianiaja glukoze 1 co maja z nig zrobi¢? Jezeli akurat biegniemy, plyniemy albo
wykonujemy inng fizyczng aktywnos$¢ to glukoza zostanie spalona, zamieniona na prace migsni,
zamieniona na ruch. Jednak jezeli akurat siedzimy przed komputerem — tak jak ja teraz, albo

telewizorem, albo czytamy ksigzke, to niestety jej nie spalimy i organizm zostawi to na poznie;.

Nadwyzka energii, nadwyzka pokarmu zostanie zamieniona na ttuszcz. Co wigcej, szybki wzrost
cukru konczy si¢ szybkim jego spadkiem, bo trzustka musi wydzieli¢ duzo insuliny, wtedy jego
poziom moze spas¢ nawet ponizej minimalnego poziomu co objawia si¢ napadami gltodu. Czyli
zjemy cos$ stodkiego, szybko czujemy si¢ zaspokojeni, ale za jaki$ czas, zupetnie niedtugi ponownie
dopada nas wilczy gtod, wilcza ochota na cos$ stodkiego. Takie zamknigte koto. Wiec w kontekscie
bycia sprawca otylosci problem z cukrem biatym jest taki, ze jest on bardzo tatwo przyswajalny. To
powoduje, ze po jego zjedzeniu cata energia jest uwalniana niemalze od razu. Przektada si¢ to na
dwa problemy: Pierwszy: tej energii nie mozemy spozytkowaé, wiec zamienia si¢ w thuszcz, drugi

problem, ze szybko ponownie jestesmy glodni i mamy ochote siegnac po koleje jedzenie.

Drugi problem zwigzany z cukrem to fizyczne uzaleznienie, tak cukier biaty fizycznie uzaleznia.
Stopien w jaki uzaleznia cukier jest porownywalny z tym jak dzialaja na cztowieka kokaina czy
morfina. Dobra wiadomos¢ jest taka, ze o ile w przypadku morfiny to sg zmiany nicodwracalne,
innymi slowy nie mozne si¢ od niej uniezalezni¢, o tyle zmiany jakie powoduje cukier, sposob w jaki
uzaleznia sa odwracalne. Robiono badania na myszach, podawana o im cukier bialy i z uzyciem
specjalistycznego sprzetu, autoradiograf to si¢ nazywa obserwowano ich moézgi. Okazato sig, ze
spozywanie cukru biatego przez myszy powodowato fizyczne zmiany w ich mdzgach. No ale to
wcale moze nie dziata na ludziach! Przeciez to byly myszy! Nie dziata? A ile razy zdarzato Ci si¢ z
ekscytacja wieczorem szuka¢ czego$ stodkiego w szafkach? Ile razy pociekta Ci $linka do batonika,
gdy statas w kolejce w markecie? I pomimo wczesniejszych postanowien jednak skusita$ si¢ na
kupienie? No wilasnie... To sg niestety zachowania charakterystyczne dla uzaleznien, podobnie

zachowuja si¢ np. narkomani 1 alkoholicy.

No ale do rzeczy, o jakie zmiany w mozgu chodzi? Tu wrécimy do budowy naszego mézgu, otdz
nasz mozg sklada si¢ migdzy innymi z osrodka odpowiedzialnego za odczuwanie przyjemnosci.
Uktad ten jest aktywowany przy zaspokajaniu wszelakich popedéw, np. poped seksualny, jedzenie
lub wykonywaniu innych czynnoséci uznawanych za przyjemne. Uwalniana jest wtedy dopamina,

ktora dzialajac na nasz uktad nagrody powoduje, ze czujemy si¢ dobrze, czujemy si¢ Swietnie!
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Jedzenie cukru a co si¢ z tym wigze uzaleznienie od cukru powoduje zwigkszenie w naszym ukfadzie
nagrody ilosci receptorow wrazliwych na dopamine, oraz zwigckszenie ich wrazliwosci jako takiej.
Sa to fizyczne zmiany obserwowane za pomoca autoraradiografu. Na skutek tych zmian,
spozywanie cukru biatego wigze si¢ z odczuwaniem jeszcze wigkszej przyjemnosci. Dodatkowo
mozg uczy si¢, rozpoznaje, ze cukier bialty powoduje tak ponadprzecigtne wzbudzanie wukfadu
nagrody i w przysztosci sam domaga si¢ dostarczania kolejnych porcji cukru. Zmiany o ktoérych
moéwie nie zachodza od razu, nie zachodza po jednorazowym lub sporadycznym spozywaniu cukru,
jednak, gdy cukier jemy codziennie to mamy efekt o ktorym mowitem. Mamy wtedy fizyczne
zmiany w mozgu powodujace, ze nasz mozg sam dopomina si¢ regularnych porcji cukru. Na
szczedcie, tak jak wczesniej juz méwitem, zmiany te sg odwracalne, po odstawieniu cukru, po
zrobieniu sobie cukrowego detoksu te fizyczne zmiany znikaja. O tym jak to zrobi¢ bede mowit

pbznie;.

Punkt trzeci, cukier zakwasza organizm. O co chodzi z tym zakwaszeniem? Tutaj powiem tak w
skrocie, jezeli kto$ jest zainteresowany tym tematem to kompleksowo temat zakwaszenia, a

wlasciwie zycia alkalicznie jest opowiedziany w 23 odcinku podcastu, linka do niego umieszcze w

moich notatkach. Wszystko co zjemy nasz organizm trawi, lub przynajmniej probuje to strawic.
Trawienie to skomplikowany proces biochemiczny w ramach ktorego to co zjemy jest rozktadane na
czynniki pierwsze, tak, aby mozna to bylo przyswoi¢. O zakwaszeniu moéwimy wtedy, gdy trawienie
tego co jemy zaburza nasza rownowage kwasowo zasadowg, gdy w procesie trawienia zuzywamy
pierwiastki alkalizujgce takie jak wapn, potas, fosfor, magnez. A dlaczego je zuzywamy? Bo
trzymajac si¢ cukru bialego, produkty bedace efektem trawienia cukru biatego sg zakwaszajace.
Dlatego organizm, aby utrzymac rdwnowage kwasowo zasadowa zuzywa pierwiastki alkalizujgce.

Dzigki ich zuzywaniu jest w stanie zachowa¢ wlasciwe Ph krwi, co jest niezmiernie wazne.

No dobrze i co z tego, skoro organizm $wietnie sobie z tym radzi, sam dba o to, aby krew nie byta
kwasna? Chodzi o to, ze kazdorazowe trawienie cukru biatego zuzywa kolejna porcj¢ pierwiastkow
alkalizujgcych, niczego jednoczes$nie nie dostarczajac. Wracajac do przyktadu naturalnych stodkich
produktow — owoce. Tez zawieraja cukier, jednak razem z cukrem (fruktozg) zawieraja rOwniez
szereg innych substancji odzywczym min. pierwiastki alkalizujgce, dlatego to co stworzyla natura
zwykle nie jest dla nas szkodliwe. A teraz zjadajac i trawigc sztucznie wyprodukowany cukier
zZuzywany z magazynu rezerw naszego organizmu inne cenne pierwiastki, te alkalizujgce. Jak
skonczg si¢ rezerwy w magazynach, organizm pierwiastki pobiera z naszych komoérek. To powoduje
narastajgce zakwaszenie organizmu. W zakwaszonym $rodowisku znacznie szybciej rozwijaja si¢
wirusy i inne choroby. Efektem zakwaszenia sg toksyny, ktore najpierw gromadzone sa pod skorg a
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pézniej w innych partiach organizmu. W koncu toksyny zamieniajg si¢ w réoznego rodzaju narosla,
guzy a nawet mogg prowadzi¢ do powstawania nowotworow. Generalnie bardzo, bardzo niedobra
sprawa i zdecydowanie nalezy zadba¢ o to, aby nasz organizm nie byl zakwaszony. A cukier biaty

jest jednym z najbardziej zakwaszajacych produktow spozywczych.

Punkt czwarty — zmniejsza odpornos$¢ organizmu. Ten punkt bardzo mocno wigze si¢ z poprzednim,
zakwaszony organizm jest idealnym miejscem do rozwijania si¢ wiruséw i innych chorob. Cukier
bialy ostabia, a wrecz czasowo wylgcza dziatanie naszego ukladu odpornosciowego, naszej
naturalnej ochrony przed wirusami i innymi patogenami chorobowymi. Sam tego doswiadczatem.
Kilka lat temu, gdy jeszcze nie przywigzywatem takiej uwagi do eliminowania cukru, kilka razy w
roku przechodzitem infekcje goérnych drog oddechowych. Bedac $wiadomym ziego wplywu
antybiotykow, wptywu na uktad odpornosciowy za kazdym razem odmawialem ich przyjmowania,
pomimo sugestii lekarza. Konczylo si¢ to na jaki§ specyfikach tagodzacych przebieg infekcji.
Ubiegtej zimy nie miatem ani jednej infekcji, to jest dla mnie ogromny sukces. Ani razu nie bytem
chory, pomimo tego, ze pod koniec zimy celowo si¢ wystawialem. Chodzitem bez szalika, czasem
bez czapki, zauwazylem réznicg¢ w mojej odpornosci i trochg¢ jakby badatem granicg, chcialem
sprawdzi¢ na ile mogg¢ sobie pozwoli¢. Nie zachorowatem. Podobnie jest z naszym synem, zwykle w
okresie wczesnojesiennym tapat infekcje¢ gardta, kaszel, ktory po kilku dniach spgdzonych w domu
przechodzit. W tym roku, nie opuscit w szkole ani jednego dnia. Tak wigc w mojej rodzinie si¢ to
sprawdzito, eliminacja cukru biatego w zauwazalny spos6b zmniejszyta ilo§¢ drobnych choréb, ktore

nas ngkaty.

Punkt pigty — jest przyczyna powaznych chorob przewleklych. Ja spotkalem si¢ z dwiema:
insulinoodpornos¢ 1 glukozotoksycznosé. Insulinoodpornosé, wezesniej opowiadatem o sposobie w
jaki organizm przyswaja glukoze. Cukier jest rozkladany na glukoze, ktora trafia do krwi. Rozktad
cukru biatego na glukoze jest bardzo szybki, wiec poziom glukozy we krwi szybko wzrasta.
Odpowiedzig na wysoki poziom glukozy jest uwodnienie przez trzustke insuliny, ktéra umozliwia
wchtonigcie glukozy przez komoérki. Poniewaz poziom glukozy rosnie szybko to tak samo szybko
musi rosng¢ poziom insuliny. Prowadzi¢ to moze to tzw. insulinoodpornoci, czyli sytuacji w ktorej
glukoza nie moze by¢ wchlonigta przez komorki, poniewaz staja si¢ one niewrazliwe na insuling.
Niewrazliwe dlatego, ze jej poziom, regularnie jest wysoki, nienaturalnie wysoki. Druga choroba,
drugie schorzenie to glukozotoksycznosé, jest spowodowana rowniez zbyt wysokim poziomem
insuliny, poziomem utrzymujacym si¢ przez dhuzszy czas. Oto6z insulina jest rowniez aktywatorem
pewnych enzymow, ktore zamieniaja kwasy omeg6 na kwas arachidonowy. Kwas arachidonowy jest
nam bardzo potrzebny, jednak w sytuacji, gdy jednocze$nie mamy za mato kwasu omega3,
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powoduje bardzo niebezpieczne procesy prozapalne. Prowadzi¢ to moze do ukrytych, przewlektych
stanow zapalnych, ktore sg jak tlacy si¢ ogien, niby mate i niepozorne jednak w dhuzszej
perspektywie bardzo niebezpieczne. Niebezpieczne w taki sposéb, ze powoduja powstawanie

przewlektych choréb cywilizacyjnych.

Tak wiec cukier bialy to nie tylko tycie. Oprocz powodowania otytosci, cukier biaty fizycznie
uzaleznia, zakwasza organizm, zmniejsza odporno$¢ organizmu na choroby i1 jest przyczyng
powaznych choroéb cywilizacyjnych. Aha, zapomnialem jeszcze o prochnicy, jedzenie stodyczy,

regularne dostarczanie cukru jest idealng pozywka dla bakterii prochnicy, ale to juz chyba wie kazdy
©

To tyle jesli chodzi o to dlaczego cukier jest nie dobry, dlaczego nie powinni§my go spozywac.

Latwo powiedzie¢ nie spozywac, ale jak to zrobi¢? O tym bedzie ta druga cz¢s¢ tego nagrania.

Mozesz sobie pomysle¢, no dobrze, to przestane stodzi¢ herbatg, kawe 1 problem z glowy! Ot6z nie,
stodka herbata 1 kawa to czubek goéry lodowej. W ubiegtym tygodniu przygotowujac si¢ do tego
podcastu przegladatem etykiety typowych produktéw spozywczych, to co w pudetku, to co w stoiku,
puszcze, w wigkszosci produkty przetworzone. Naprawde trudno jest znalez¢ produkt niezawierajacy
cukru. Stodycze, napoje i jogurty to jakby jasne. Ale cukier znajdziesz rowniez w wedlinach,
majonezie, ketchupie, sosach, zupkach w proszku, gotowych satatkach, marynatach i wielu, wielu
innych produktach, ktore ze smakiem stodkim wecale si¢ nie kojarzg. Co gorsza znajduje si¢ nawet w
lekarstwach 1 to co juz zupelnie mnie o wrgcz oburza nawet w daniach dla niemowlat! W dziedzinie
karmienia dzieci to ekspertem jest Tatiana, moja zona. Mniej wigcej pot roku temu, gdy nasze
najmtodsze dziecko bylo w wieku w ktorym nalezy wprowadza¢ dodatkowe pokarmy, oprocz mleka
mamy, Tatiana przejrzata chyba wszystkie dostgpne gotowe kaszki 1 zupki niemowlat. W
zdecydowanej wigkszosci z nich byt cukier, ten czysty, biaty, chemicznie uzyskiwany cukier! Po co?
Chyba po to, aby wyhodowac¢ sobie rzesze przysztych cukrowych narkomandéw! Juz konczac t¢ matg
dygresje powiem tylko, ze wszystkie potrawy, zupki, kaszki, ktére zjada nasz maluszek sa
przygotowywane przez Tatian¢ od podstaw ze zdrowych w wigkszosci ekologicznych produktow.

Maty ze smakiem zajada niedostadzane kaszki, zupki i ros$nie jak na drozdzach. Oby tak dale;j!

Wracajac do naszej krucjaty przeciwko cukrowi biatemu. Jak przesta¢ jes¢ biaty cukier? Jak przestaé
jes¢ potrawy go zawierajace? Na poczatek jedna wazna rzecz, w dziedzinie zdrowego odzywiania,
nie ma czego$ takiego jak ograniczam. Ograniczam cukier. Mowigc ograniczam od razu zostawiam
sobie furtke, aby wyj$¢ z honorem, gdy mi si¢ nie uda. Aby nie czu¢ az takich duzych wyrzutow
sumienia, gdy jednak ciggle bede podjadat, bede podjadata ten cukier. Dlatego stowo ograniczam
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nalezy zastgpi¢ stowem eliminuje¢. Eliminuje¢ cukier, eliminuj¢ z mojej diety wszystkie produkty go

zawierajace, taki cukrowy detoks. U mnie dobrze si¢ on sprawdzit kilku lat temu, gdy zrzucalem

wage, schudlem wtedy 20kg, jest o tym dedykowany odcinek podcastu, numer drugi, umieszcze do
niego linka w notatkach. W ramach tej diety przez pierwsze dwa tygodnie nie jadlem zadnych
produktéw zawierajacych cukier. Taki detoks powoduje odtrucie organizmu, co$ jak na odwyku od
cukru i umozliwia ustabilizowanie pracy trzustki w zakresie wydzielania insuliny. Z perspektywy
czasu, patrzac na moja dietg South Beach, bo tak si¢ nazywa dieta, ktorej ja uzylem do zrzucenia
wagi, teraz zrobilbym to inaczej. Przy diecie South Beach trzeba uwaza¢ z biatkiem zwierzgcym,

fatwo jest z nim przesadzi¢ co jest niezdrowe, co zakwasza organizm.

Gdybym teraz robit detoks cukrowy to skorzystatbym z diety owocowo-warzywnej promowanej w

Polsce przez dr Ewg¢ Dabrowska. Wigcej o tej diecie mozna ustysze¢ W 22 odcinku podcastu — tez

dam linka w notatkach. Dieta ta, przeprowadzona przez dwa tygodnie oprécz odwyku cukrowego
dodatkowo wspaniale oczys$ci caty organizm z toksyn, takze, to jest fantastyczna sprawa. Jestem
zdania, ze odzwyczajanie si¢ od cukru nalezy rozpocza¢ wlasnie takim detoksem, wtasnie zupelnym

odstawieniem cukru i produktow go zawierajacych.

No dobrze, ale co w takim razie je$¢, skoro nie mozna niczego z cukrem, skoro cukier jest niemal
wszedzie. Przede wszystkim nalezy zrezygnowac z produktéw przetworzonych. Zaraz opowiem o
tym jak my radzimy sobie z unikaniem przetworzonych, dostadzanych produktéw, ale najpierw
opowiem o alternatywach dla cukru biatego. Bo jak juz zrobimy sobie cukrowy detoks, albo z dnia na
dzien postanowimy, ze eliminujemy cukier biaty to skad czerpa¢ stodycz, jak zaspokajaé nasz uktad
nagrody? Ot6z natura bogato obdarowata nas zdrowymi, naturalnymi stodzikami. Co wazne sg to
stodziki naturalne, zjadane w postaci takiej jak je stworzyta natura, czyli nieprzetworzone oprdocz
cukru zawierajg inne mineraly i1 substancje odzywcze umozliwiajgce poprawne ich strawienie i

przyswojenie.

Pierwszy produkt, melasa - zwana inaczej syropem buraczanym / cukrowym - w przypadku trzciny
cukrowej. Jest to produkt uboczny uzyskiwany w procesie rafinacji (produkcji czystego i
pozbawionego zycia biatego cukru), ktory w swym sktadzie oprocz sacharozy (okoto 50%) zawiera

cate spektrum zyciodajnych sktadnikow odzywczych.

Drugi produkt: midd - naturalny wytwarzany przez pszczoty, jest bardzo kaloryczny, wiec uwazaj z

jego iloscia.
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Kolejny: owoce swieze i suszone — t0 istna kopalnia zdrowych stodzikow. NajwartoSciowsze sg
swieze owoce sezonowe, mozna je dodawac o koktajli, zup mlecznych, deserow, lodow. Zimg warto

sigga¢ po owoce suszone: daktyle, rodzynki, figi.

Czwarty produkt: stewia - jest to zielonolistna roslina pochodzaca z Ameryki Poludniowej, taki
naturalny stodzik roslinny. W sprzedazy dostepna jest w postaci sproszkowanych wysuszonych lisci
lub tez wyekstrahowanej substancji stodzgcej. Ma charakterystyczny aromat, wi¢c nie kazdemu

moze odpowiadac.

Ostatnia grupa to alkohole cukrowe, bez obawy nie majg nic wspdlnego z alkoholem zwykle
umieszczanym w butelkach © Tu za przyklad moze by¢ najbardziej popularny ksylitol, albo

erytrytol. Te ostatni ma t¢ przewage, ze nie powoduje sensacji zotadkowych.

To pewnie nie wszystkie zdrowe stodziki, jezeli o czym$ zapomniatem, o czym$ co Ty uzywasz i

jestes zadowolona, zadowolony to napisz mi o tym w komentarzu albo mailem.

A jak to bylo, jest w naszej rodzinie? Ja herbaty nie stodze¢ juz od wieku nastoletniego, wiec tu byto
tatwo. Tatiana, moja Zzona ze stodzenia herbaty 1 cukru zrezygnowata na przetomie tego i ubiegtego
roku, to byto jedno z jej postanowien noworocznych. Na poczatku, w okresie przejsciowym
stosowata ksylitol, jednak min. z uwagi na cen¢ ksylitolu chyba juz po dwoch tygodniach przerzucita
si¢ na gorzka herbate a potem kawe. Dzieci nie stodzity nigdy, chyba wzigly z mnie przykitad.
ZrezygnowalisSmy, z kupowania gotowych stodyczy. To znaczy, dzieci czasem jeszcze co$ sobie
kupuja, ale my z Tatiang juz takich nie jemy. W zamian za to Tatiana robi zdrowe stodycze

samodzielnie. Robi pyszng chatwe, wystarczy podprazy¢ sezam zmieli¢ go i wymiesza¢ z miodem.

Robi wspaniate czekoladki z tfuszczu kokosowego, karobu i cukru palmowego, przepisy do tych
pysznosci podam w notatkach do pocastu. Na $niadania nie jadamy zadnych gotowych stodzonych

chrupek, gotujemy kasze jaglana, ptatki owsiane, ryz brazowy i zjadamy go z owocami sezonowymi

lub suszonymi. W formie zdrowego dostadzacza do ptatkow $niadaniowych doskonale sprawuja sig

réwniez Wiorki kokosowe, dodajg lekko stodka i przy okazji egzotyczng nute smakows.

Co dalej? Nie kupujemy gotowych jogurtow, robimy samodzielnie jogurt naturalny. To jest banalnie

proste, wystarczy wzig¢ mleko pasteryzowane a jeszcze lepiej takie prosto od krowy, zagotowac je,
poczeka¢ az przestygnie go okoto 40 stC i doda¢ trochg sklepowego jogurtu naturalnego. Potem
zawing¢ to w kotdre i poczeka¢ 6-8 godzin. My do robienia jogurtu uzywamy takiej jogurtownicy,
do ktorej mleko wstawiamy w stoiczkach 1 ktora utrzymuje stalg temperature. Linka do przepisu na

jogurt tez dam w notatkach. Taki jogurt mozna je$¢ jako naturalny a mozna tez doda¢ do niego mus i
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mie¢ jogurt owocowy. Wiele potraw przestalisSmy w ogole stodzi¢, np. zupa dyniowa, taka jak robita

babcia z zacierkami. Organizm bardzo szybko si¢ dostosowuje, co ciekawe zaczynasz wtedy
dostrzega¢ co$ czego nie czuta§ wczesniej, smaki, ktore wezesniej byty zdominowane przez smak

stodki, potrawy nabieraja zupetnie innego charakteru.

Pomimo tego, ze z codziennej diety wyeliminowalis$my cukier ciagle zdarza mi si¢ skusi¢ na co$
stodkiego, co$ ze sklepu. Nie zdarza si¢ to czesto, raz, moze dwa razy w miesigcu ale si¢ zdarza. A
wiesz co jest w tym najlepszego? Ze moge to zrobié z przyjemnoscia i bez wyrzutéw sumienia.
Jezeli mamy zadbany organizm, jezeli dbamy o to, aby kazdego dnia karmi¢ go zdrowym jedzeniem
min. bez cukru biatego to takie ciastko, raz na dwa tygodnie nie jest zadnym problemem. Od takiej
ilosci cukru si¢ nie uzaleznisz a masz swiadomos¢, ze nic ci¢ nie omija, ze mozesz je$S¢ co chcesz.
Jednocze$nie prawie za kazdym razem jak co$ takiego zjem to czuje si¢ inaczej, wcale nie lepiej,
jako$ tak ciezej zotadku i z miesigca na miesigc mam coraz mniejsza ochote na takie zakupy na

miescie.

Oprocz tego, ze zamiast cukru bialego mozemy stosowaé naturalne, petnowartosciowe stodkie
produkty to przy eliminacji cukru mozna si¢ positkowaé innymi metodami, takimi zwigzanymi z
naszymi zrachowaniami. Czasem ludzie do siebie méwia: Masz jakis natog, to zrob cos ze sobg,
zacznij biegaé albo uprawiaé inny sport. Whasnie! Wysylek fizyczny rowniez sprawia nam
przyjemnos¢. Wydzielajg si¢ endorfiny, szczegodlnie po przebiegnigtym maratonie © Ktore dziatajg
na nasz uktad nagrody, powoduja, ze jest nam przyjemnie. Powoduj¢ dodatnie sprzezenie zwrotne,
uprawianie sportu, wysitek fizyczny dziata podobnie jak cukier, aktywuje, wzbudza uktad nagrody,
dlatego czujemy si¢ dobrze. Chodzi o przestawienie mozgu, aby pozytywnego wzmocnienia szukat
w czyms$ innym niz cukier, na przyklad w czerpaniu rado$ci z uprawiania sportu. Tak juz zupetnie
przekladajac to na zycie, jezeli nagle poczujesz wielkg ochote na co$ stodkiego, po prostu idz
pobiega¢. Druga moja rada to jest zadbanie o utrzymanie statego poziomu cukru we krwi, poprzez
regularne jedzenie. Trzy gldwne positki 1 dwie przekaski, o stalych porach. Dzieki temu nie bgdziesz

mial skokéw poziomu glukozy we krwi i tym samym napadéw wilczego glodu.

To wszystko o czym powiedziatem jest jakby etapem przejsciowym, tzn. detoks, substytuty cukru,
oszukiwanie gtodu na cukier, aktynowoscig fizyczng. Etap przejsciowy, bo to nie chodzi o to, aby
cate zycie siebie czy swoj mozg oszukiwac. Chodzi o doprowadzenie do stanu, w ktérym si¢ zdrowo
odzywiamy, stanu w ktorym jemy to co chcemy, tyle ile chcemy, nasza waga stabilizuje si¢ na
odpowiednim dla nas poziomie a my jesteSmy weseli 1 peini energii. Jak do tego dorowadzi¢?

Zdrowe odzywianie, polegajace min. na wyeliminowaniu cukru to jest proces, ktéry musi trwac.
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Polega na trwatej zmianie nawykow zywieniowych, jeden po drugim, po kolei. MowiliSmy o tym z

Tatiang w podcascie pod tytutem Jak zaczqé zdrowe odzywianie, to jest odcinek 17ty i polecam jego

wysluchanie. U nas, w naszej rodzinie to zadziatato, nie znaczy, ze juz osiagn¢liSmy wszystko,
ciaggle mamy wiele do zrobienia, jednak z tygodnia na tydzien, z miesigc na miesigc widzg efekty
zmian, ktére wprowadzamy. Przez ponad trzydziesci lat zmagatem si¢ z nadwaga, teraz, od kilku lat
jem zdrowo, jem ile chce 1 kiedy chcg, tzn. kiedy czuje¢ gtod i nie tyje. Moja waga ustabilizowata si¢
na idealnym dla mnie poziomie. Od czasu, gdy wyeliminowali§my Zywnos$¢ przetworzong, w tym
cukier biaty cata rodzina zdecydowanie rzadziej choruje, juz nie pamigtam, kiedy ostatnio bylem w
aptece. To sg realne zmiany, ktore naprawdg wniosty nowa jako$¢ w nasze zycie, spowodowaty, ze
proste potrawy nabratly zupelnie innego smaku, nie znieksztalconego przez wszechobecny i
dominujacy cukier, ze rano wstaj¢ peten energii, ze nie potrzebuje kawy, aby jasno mysle¢ od rana

do wieczora, ze naprawde, naprawdg chce si¢ zy¢!

Bardzo jestem ciekaw jakie Ty masz pomysty na eliminowanie cukru z diety. Co u Ciebie zadziatato
a z czym miata$, miale$ najwigcej problemoéw. Chgtnie si¢ tego dowiem, napisz o tym w komentarzu

lub na maila.

Dzigkuje za wystuchanie i1 do ustyszenia w kolejnym odcinku. Cze$¢!
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