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Kolik denné zkonzumujete cukru? Strasak
jménem zavislost na cukru muze zabijet!

| kdyz se to na prvni pohled nezda, cukr se vyskytuje skoro vSude, kam se
podivame. Spotrebovavame ho vice, nez by si nase télo zaslouzilo.
Mnozi...

V dnesni dobé na nas cukr ¢iha témeér na kazdém kroku. Je obsazen nejen ve slazenych
napojich, ale také v pecivu, pivu nebo v uzeninach a spousté polotovarech. Za rok u nas
spotiebuje kazdy Cech v priméru az 38 kilogramt cukru v mnoha podobach. A jaka jsou
rizika? Obezita, cukrovka 2. typu nebo treba vysoky krevni tlak. Zavislosti na cukru vsak
netrpi pouze déti, ale také dospéli. Poradime, jak se zbavit zavislosti na cukru, na co si
davat pri jidle pozor a co naopak do jidelnicku zaradit.

Zavislost na cukru zpusobuje zavazné nemoci

I kdyz se to na prvni pohled nezdd, cukr se vyskytuje skoro vSude, kam se podivame.
Spotrebovavame ho vice, nez by si nase télo zaslouzilo. Mnozi experti na vyzivu hovori o cukru jako o
droze, jejiz konzumace vede k touze po stale zvySujicich davkach. Zavislost na cukru se poté muze
lehce projevit na nasem téle v podobé zavaznych zdravotnich potizich. Onemocnénich, které
zéavislost na cukru zplsobuje, je mnoho. Pojdme se na dusledky premiry cukru podivat z blizka. Jak
mnoho nam muze zavislost na cukru ublizit?

« pri¢ina nadvahy az obezity u déti i dospélych
 cukrovka 2. typu, tedy diabetes melitus (nejvice jsou ohrozeni lidé s obezitou)



https://test2.spektrumzdravi.cz/www/academy/cukrovka

e cukr zvySuje riziko détské obrny

e snizeni funkci dvou krevnich proteint - albumin a lipoproteiny - neschopnost organismu
metabolizovat tuk a cholesterol

« zvysuje krevni tlak

 narusuje hormonalni rovnovahu

« zpusobuje hyperaktivitu, uzkost nebo poruchy koncentrace u déti

« riziko rakoviny prsu, vajecniki, prostaty a kone¢niku

e muze prispét k rozvoji Alzheimerovy choroby

e riziko srdecné cévniho onemocnéni

e muze vést k tvorbé ledvinovych kamenu

« prekyseleni traviciho traktu

« ztrata elasticity a funkcnosti tkéani
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Co zpusobuje zavislost na cukru?

Mnohé vyzkumy potvrzuji, Ze konzumace sladkého zvysuje touhu clovéka po dalsim prijmu
cukru. Prestava nas uspokojovat prirozena chut cukru obsazeného napriklad v ovoci a hleddme cukr
jinde. Konzumace neprirozené koncentrovanych a vykonstruovanych potravin, které jsou velmi
chudé na vyzivu, vede k uvoliiovani dopaminu jako napriklad v pripadé konzumace kokainu.
Nadbytek dopaminu prinasejici pocit stésti vede k zavislosti na cukru, ¢imz se neustale
zvySuje chut jist. Ocitame se tak v zacarovaném kruhu, kdy chut na sladké a pojidani sladkého
zvySuje nasi zavislost na cukru.

Mezi nejvice navykovou kombinaci patri napriklad kombinace cukru, tuku a soli, coz nalezneme
nejen v chipsech, ale i mnoha polotovarech. Tato kombinace a obecné zvyseny prijem cukru blokuje
schopnost naseho téla dosdhnout nasyceni, coz vede k prejidani se a nasledné nadvaze i s tim
spojenymi zdravotnimi problémy.

Jak se zbavit zavislosti na cukru?

Lidské télo, predevsim mozek, potrebuje denné asi 25 gramu cukru. Tento cukr bychom ale méli
ziskdvat z prirozenych potravin jako je napriklad ovoce, lusténiny nebo kvalitni obiloviny. Pokud se
chceme zbavit zavislosti na cukru a jist zdravéji, musime si kontrolovat co kupujeme a jime.
Zbavit se zévislosti na cukru mize trvat nékolik dnt, mésicl nebo i roku. Zalezi jen a jen na vas, jak
se s omezenim cukru poperete a jak moc si budete davat pozor na to, co jite. Zavislosti na cukru se
zbavime jednak omezenim, ale také nahrazenim nezdravého cukru tim zdravym. Predevsim
byste méli omezit:

e piti slazenych napoju

« sladké potraviny jako jsou ¢okolady, suchary, zmrzliny, sladké musli a podobné
e polotovary

« sladké jogurty

 kecupy

* bilé pecivo

« alkoholické napoje

e dresingy

 hotové omacky

e slané pochutiny jako bramburky, tyCinky, popcorn apod
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Kdyz néco z jidelni¢ku vySkrtneme, je potreba do néj také néco jiného, zdravéjsiho, pridat.
Maximalné omezime prumyslové zpracované potraviny, které v sobé obsahuji skryté cukry a
zacneme konzumovat potraviny prirozené. Do svého upraveného jidelnicku byste méli zaradit:

e lusténiny

e ryby

* vejce

e libové maso

e ovoce

e zeleninu

e obiloviny

e orechy

e seminka

e celozrnné pecivo

Pokud si budete vybirat potraviny s dostatkem vlakniny, nebudete mit jiz tolik chuti na sladké, a
tim snizite svoji zavislost na cukru. A pro¢ zrovna vlaknina? Protoze chut na sladké zpUsobuje
rozkolisana hladina cukru v krvi, kterou dokaze pravé vlaknina krasné srovnat. Potraviny s vlakninou
navic navozuji pocit zasycenosti a podporuji dobré traveni. Existuje také mnoho receptll na
pokrmy bez cukru. Predevsim pak pro milovniky dezertl jsme pripravili ¢lanek o tom, jak snadno
muzete nezdravy cukr v kuchyni nahradit a prichystat si tak zdravéj$i mlsani.

[x]
VyzkousSejte recepty pro diabetiky, které obsahuji minimum cukru.

Pokud dostanete chut na sladké, doporucujeme vzit si hrst orisku jako jsou mandle, burdky nebo
kesSu, které muzete zobat napriklad u televize. Zkusit muzete také zvykacky. Pokud vés chytne
mlsnd, misto ujidani cokolady si radéji zazvykejte, coz mimochodem doporucuji i nékteri 1ékari pri
odvykani koureni. Nebo se radéji zakousnéte do jablka nebo bananu. Zbavit se zavislosti na cukru
jde krok za krokem. Musi se jen chtit, premyslet nad tim, co jime a zacit co nejdriv.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/diabetes-melitus-a-recepty-pro-diabetiky

