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Cukier i stodycze

Nalezy ograniczy¢ spozycie cukru i stodyczy. Produkty te sg wysokokaloryczne, zawierajg
gtéwnie sacharoze i inne cukry fatwoprzyswajalne (glukoze, fruktoze), a niektére dodatkowo ttuszcze
nasycone (np. wyroby czekoladowe, ciasta, kremy). Stodycze (w zdecydowane]j wiekszosci) nie
zawieraja cennych sktadnikéw pokarmowych (witamin i sktadnikéw mineralnych). Nadmierne
spozycie stodyczy i cukru przyczynia sie do rozwoju wielu dietozaleznych choréb np. nadwagi i
otytosci, cukrzycy typu 2, miazdzycy i préchnicy.

Stodkie przekaski mozna zastepowac owocami, lub orzechami i nasionami. Orzechy to
bardzo wartosSciowe produkty spozywcze, mimo tego, ze sg tez bardzo kaloryczne (500-720 kcal/100
g). Zawierajg duzo ttuszczu, ale gtéwnie wielonienasyconych kwaséw ttuszczowych. Poza tym sg
dobrym Zrédtem biatka, btonnika pokarmowego, witaminy E i witamin z grupy B. Majg niski indeks
glikemiczny. Zaleca sie jedzenie jednej matej garsci orzechéw kilka razy w tygodniu. Najlepiegj
wybierad orzechy nieprazone i niesolone. W przypadku probleméw z gryzieniem mozna nasiona i
orzechy zmieli¢ w mtynku i dodawac do réznych potraw np. jogurt, satatki czy budynie.
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