Cukrus — legalus narkotikas

Cukrus yra labai zalingas maisto produktas ir jo reikia vengti kaip maro.

Pagal naujausius tyrimus, cukrus yra narkotikas ir cukraus priklausomybés yra
sunkiau atsikratyti negu kokaino ir tai yra moksliniais tyrimas jrodytas faktas.

Peléms buvo leista rinktis cukry, kokaing ar vandeni ir visos pelés rinkdavosi cukry.
Net ir tos pelés, kurios anksciau vartojo kokaina, labai greitai ,,persijungé* | cukry.

Kaip suZinoti, ar tu turi cukraus priklausomybe.

Sie simptomai gali parodyti, kad jiis turite cukraus priklausomybe:
« Niekaip negalite numesti svorio, net jei nuolat sportuojate;
 Jauciatés litidnas (depresija);

« Blogai miegate;

» Daznai jauciatés pavarggs;

» Aukstas kraujo spaudimas;

« Nuolat norite ko nors saldaus;

« Padid¢jes blogasis cholesterolis.

Vidutinis vartotojas kartais net nezino, kad jis vartoja labai daug cukraus, nes jis yra
dedamas 1 labai daug produkty, ypa¢ pusiau paruoStus ar pagamintus parduotuvése.
Maisto kompanijos moka labai graziai tai nuslépti pateikdamos ivairias jo formas,
kaip fruktozes sirupas ir kt. Tod¢l visada skaityk ir analizuok etiketes ir ingredientus:
kiek cukraus yra 100 gramy. Taip pat cukrus gali biiti pateiktas kaip fruktoze,
gliukoz¢, sacharoze ir kt.

0,5 litro koka-kolos buteliuke yra apie 10 arbatiniy Sauksteliy cukraus. Todél
nustok save nuodijg¢s ir pradek gerti vandeni. Beje, dietiné kola yra dar blogiau, nes ji
pasaldinta dirbtiniais saldikliais, kurie sukelia véZj ir kitas ligas.

Cukrus slopina imuning sistema.

Du arbatiniai Sauksteliai cukraus bent dviem valandoms 50 proc. prislopina imuning
sistema ir taip atveria kelig infekcinéms ligoms. Zinant, kad dauguma Zmoniy nuolat
naudoja cukry, galima teigti, kad ju imuniné sistema yra prislopinta visa diena, ir
nenuostabu, kad pasigaunama infekciniy ligy, tokiy kaip sloga, gripas ir kt.

Cukraus Zala

e Cukrus sutrikdo mineraly balansa, ypac¢ ,iStraukia® 1§ kauly kalcy,
todel per ilgesni laika zmogus gali susirgti osteoporoze (sumazejes kauly tankis
ir dé¢l to jie lengvai luzta).

« Cukrus skatina blogojo cholesterolio (LDL) gamyba ir sumazina geraji
cholesteroli (HDL).

« Perteklinis cukraus vartojimas sumazina insulino jautruma — Zmogus gali
susirgti antrojo tipo diabetu. Diabetas jau yra vadinamas XXI amZiaus maru.


http://en.wikipedia.org/wiki/High_density_lipoprotein
http://en.wikipedia.org/wiki/LDL

« Cukraus vartojimas sukelia autoimunines ligas, tokias kaip artritas, astma,
i§sétineé skleroze ir kt.

» Cukrus net gali pakeisti DNR struktiira.

« Cukrus gali sukelti regéjimo problemuy.

« Cukraus vartojimas gali sukelti Alzhaimerio liga, depresija ir dar daug kity
ligy.

« Cukraus vartojimas lemia hormony disbalansa.

« Cukrus sukelia danty éduonj.

o Jei 18 cukraus gautos kalorijos yra nesudeginamos atliekant fizing
veikla, tai jas organizmas pavercia 1 riebalus, kurie atsiranda ant pilvo, §launy
ar kity kiino viety.

« Cukrus sukelia jvairiy maisto alergijy ir silpnina imuning sistema.

Cukrus cukrui nelygus

Ne visas cukrus yra vienodas. Dauguma vaisiy turi nemazai cukraus, bet jis nedaro
jokios zalos, nes vaisiai turi skaiduly, kurios sulétina cukraus isisavinima ir duoda
mums taip reikalingos energijos. Taip pat vaisiai turi enzimy, kurie padeda suvirskinti
1r |sisavinti.

TacCiau nevertéty piktnaudZiauti dZzZiovintais vaisiais, nes jie turi daug
didesnj cukraus kiekj ir nebeturi enzimu.

Kuo pakeisti cukry
Geriausia cukraus 1§ viso nevartoti, bet jei negalite jo atsisakyti, tai ji galite pakeisti
medumi, kuris yra gana geras ir naudingas produktas, tik nereikia juo piktnaudziauti.
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