ZROB TEST | SPRAWDZ, CZY JESTES UZALEZNIONY
OD CUKRU
1. Czyjedzenie stodyczy poprawia Ci nastroj, gdy
masz chandre?

a. zawsze
b. czasami
c. nigdy

2. Czy miewasz poczucie winy z powodu ilosci
spozywanych przez siebie stodyczy?

a. Zawsze

b. czasami

c. nigdy

3. Czy prdobujesz ograniczy¢ ilos¢ spozywanego
cukru?

a. tak

b. czasami

c. nigdy

4. Czy bezskutecznie prébowates/as lub prébujesz
ograniczyc¢ spozycie weglowodandow?

a. tak
b. czasami
c. nigdy

5. Czy potrafisz Swietowac urodziny lub inne
uroczyste okazje bez zjedzenia czegos

stodkiego?
a. nie
b. czasami
c. tak

6. Czy ukrywasz stodycze lub nie przyznajesz sie do
ich jedzenia?

a. zawsze
b. czasami
c. nigdy

7. Czy potrafisz przezy¢ dzien bez stodzenia kawy,
wypicia stodzonego napoju lub napoju

energetycznego?
a. nie
b. czasami
c. tak

8. Czy okoto godziny 15:00 odczuwasz spadek
energii i rozgladasz sie za stodkim napojem lub
przekgska, aby sie ozywi¢?

a. Zawsze
b. czasami
c. nigdy

Podsumuj odpowiedzi.

Jesli przewazajq odpowiedzi ,,a”- Uwaga, mamy
problem! Jestes$ uzalezniony. Przyda Ci sie Detoks.

Wiekszos¢ odpowiedzi , b” — Jako tako sie trzymasz,
ale mozesz sie poprawic.

Przewaga odpowiedzi ,,c” — Brawo! Szpony natogu
cukrowego trzymaijg sie na dystans.
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Najnowsze badania pokazuja, ze gtdwna
przyczyng nadwagi i otytosci jest niska aktywnos¢
fizyczna oraz nadmierne spozywanie cukrow
prostych. Osobom chcacym poprawié¢ swéj nastroj,
zwiekszy¢ witalnos¢ i zmniejszy¢ rozmiar ubrania,
proponujemy zastosowanie detoksu cukrowego.
oczyszczanie

,Detoks”, czyli odtruwanie,

organizmu. To walka z uzaleznieniem od cukru.
Podejmij jg juz dzis!




Cukier znajdziemy w cukierniczce, ale réwniez
chowa sie w:
e stodyczach wszelkiego rodzaju, lodach,

sorbetach,

e jogurtach o obnizonej zawartosci ttuszczu,
jogurtach owocowych, serkach
homogenizacyjnych, mlecznych deserach,
itp.

e napojach gazowanych, wodach smakowych,
sokach i nektarach, a nawet w ,babskim”
piwku!

e pieczywie — nie tylko stodkich, maslanych
buteczkach, lecz réwniez w ciemnym,
karmelizowanym pieczywie

e produktach typu ,instant” — desery, kakao

e gotowych sosach, w tym w ketchupie

e ptatkach $niadaniowych i innych
produktach dla dzieci i dorostych...

Mamy jednak dobrg nowine dla oséb lubigcych
stodkie dania. Zaproscie do swojej kuchni owoce
Swieze, mrozone i suszone. Oprdcz stodkiego smaku
dostarczg wiele witamin, mineratéw oraz btonnika
pokarmowego. Do stodzenia lepiej wybrac
naturalny (prawdziwy!) miéd.

Uwaga! Miedzy 3 a 7 dniem detoksu
cukrowego, moze pojawi¢ sie kryzys. Cheé¢ na
stodycze bedzie wieksza niz kiedykolwiek wczesniej.
Nie poddawaj sie jednak! Do porannej owsianki
dodaj rodzynki lub stodkie jabtka z cynamonem. Do
drugiego $niadania dodaj marchewke pokrojong w
stupki. Na deser przygotuj owocowg satatke z
orzechami lub koktajl mleczno-owocowy, a
wieczorem potaskocz swoje podniebienie melonem
z szynka parmeriska. Zyczymy powodzenia! ©

Zasady pierwszych 3 dni
Detoksu cukrowego

Produkty dozwolone w 3-dniowym planie
odstawiania cukru:

e 1 filizanka niestodzonej, czarnej kawy
dziennie

e Niestodzona zielona i/lub ziotowa herbata
bez ograniczen

e Min. 2 litry wody dziennie

e Biatko: chude czerwone mieso,
wieprzowina, kurczak, indyk, ryba,
skorupiaki, jaja, tofu lub nasiona roslin

stragczkowych (groch, fasola, soja, soczewica

itp.)

e Warzywa — dozwolone warzywa bez
ograniczen: awokado (max % dziennie),
brokuty, brukselka, cukinia, grzyby, jarmuz,
kalafior, kapusta (pekinska, biata,
czerwona), ogoérki, papryka, pomidory,
satata (Rudola, rzymska i inne), seler,
szparagi, szpinak

e Owoce: cytryna lub limonka, jako dodatek
do napojow lub gotowania

e Orzechy: 30 gram max 2 razy dziennie jako
przekaska

e Przyprawy ioleje jadalne: czerwony ocet
winny, ocet balsamiczny lub jabtkowy; olej,
oliwa, masto

e Przyprawy ziotowe i korzenne bez
ograniczen

Produkty niedozwolone:

e Wszelkie sztuczne stodziki i napoje
dietetyczne

e Alkohol

e Nabiat

e Produkty bogate w skrobie: pieczywo,
makarony, ptatki sniadaniowe, ryz

Dozwolony sposéb przygotowywania potraw:

e Smazenie/duszenie w matej ilosci ttuszczu

e Gotowanie na parze lub w wodzie

Schemat zywienia w pierwszych 3
dniach Detoksu cukrowego

Sniadanie: 3 jaja przyrzgdzone w dowolny sposéb (z
ziotami lub warzywami), wytgcznie na dozwolonych
ttuszczach.

Przekqska: 30 g orzechéw (~1 garsc)

Lunch: maksymalnie 180 g biatka (patrz wyzej
dozwolone produkty), satatka z nastepujgcych
warzyw do wyboru: Rudola, szparagi, awokado,
kapusta (pekinska, biata, czerwona), brokuty,
brukselka, kalafior, seler, ogorki, jarmuz, satata
(rzymska lub inna), grzyby, papryka (stodka lub
ostra), szpinak, cukinia.

Przekqska: paski papryki z humusem

Obiadokolacja: biatko max 240g oraz duza porcja
gotowanych na parze dozwolonych warzyw

Prosze nie zapominac¢ o wodzie i herbacie




