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— podraznia sluzowke zotadka, zakwasza organizm — prowadzi do nadprodukciji
kwasu zotadkowego i nadmiaru kwasowosci, co moze spowodowac pojawienie sie
wrzodow

— zaburza proces trawienia i wyprbzniania — prowadzi do zaparé
— niszczy zeby i tkanke kostng

— ptywa niekorzystnie na uktad nerwowy — nagty wzrost | spadek stezenia glukozy
we Krwi prowadzi do braku koncentracji, rozdraznienia, nadpobudliwosci, spadku
nastroju, sennosci

— zuzywa duze ilosci witamin | mineratdbw w procesie trawienia — im wiecej] cukru
spozywamy, tym wiecej witamin, magnezu, chromu, wapnia | fosforu ubywa z
naszego organizmu w trakcie trawienia cukru




Ofgﬂoéé w dfsied = kwsljhku cukie!
OtytoS€ u dzieci, jakie moga byC je przyczyny?

— Nieprzestrzeganie zasady 5 positkow dziennie

— Nieregularno$¢ positkbw

— P6zna kolacja i $niadanie

— /byt duze porcje

— Niezdrowe odzywianie sie, a takze niezdrowe produkty
— Mata aktywnosSc¢ fizyczna

— Otytos¢ genetyczna




Produkiy — inne SLODZIKI Kidrymi
moZemy 2adtapic cukier.

1. Miod

2. Syrop klonowy

3. SYrop z agawy.

4. Ksylitol (cukier brzozowy)

5. Syrop daktylowy




Cukier jak
narkofyk? TAK.

Cukier to zwiazek chemiczny, ktory powstaje z
trzciny cukrowej lub z burakdbw cukrowych.
Spozycie produktu zawierajgcego ten zwigzek
powoduje wzrost dopaminy (przekaznika
przyjemno$ci). Podobne dziatanie nastepuje po
spozyciu narkotykow.

Cukier jest substancja, ktora uzaleznia i dziata na
mbzg podobnie jak narkotyk — tak uwaza
amerykahnski pediatra Robert Lusting z University od
California w San Francisco. Osoby spozywajace
stfodycze czesto nie moga bez nich zy¢, datego
stale je kupuja, gdyz sa od nich uzaleznione.




Madq ochote na ptodkosei? Oto
rgecay kldrymi moZers je 3aMap‘vé!
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Sl 'pw J — Batoniki musli

G\ — Koktajle/ Smoffy owocowe
- Satatka ze $wiezych owocow

— Suszone owoce np. Jabtka
czy Mango

— Ciastka zbozowe, ciastka musli
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og,ranu{wé Apozyde cakru?

Dla dorostego 10-12
Dla dziecka okoto 5.5 tyzeczek

tyzeczek dziennie (24 biatego cukru, bo
gram cukru na dobe). jedna fyzeczka to ok.
20 kcal (5 gramow).
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Cukier? Nie dziekuje! On zdrowie psuje,
rbzne choroby wowotuje a ja Cie do
ograniczenia go motywuje! W prezentacji
wszystko opisatam, i duzo checi do
wyttumaczenia Ci tego miatam! Pomimo
tego ze batonik da Ci na chwile radosci, i
od razu nie spowoduje otytosci, nie daj sie
nabrat mbdzgowe] naiwnoscil
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