
Dzień 17. Ogranicz spożycie słodyczy 

 

Słodkie przekąski, takie jak słodycze i ciastka, stanowią część wielu diet, jednak 

nadmierne spożycie tych produktów może prowadzić do różnych problemów 

zdrowotnych. Przyjrzymy się dziś jak je wyeliminować z diety. 

 

Dlaczego Ograniczać Spożycie Słodyczy? 

 

1. Wysoki poziom cukru: Słodycze i ciastka są często obciążone cukrem, który w 

nadmiarze może prowadzić do wzrostu poziomu cukru we krwi, a to z kolei 

zwiększa ryzyko cukrzycy i chorób serca. 

 

2. Puste kalorie: Słodycze dostarczają wiele pustych kalorii, czyli kalorii, które 

nie są związane z żadnymi cennymi składnikami odżywczymi. Spożywanie takich 

kalorii może prowadzić do nadwagi i otyłości. 

 

3. Zbyt dużo tłuszczu: Wiele ciastek i słodyczy zawiera także dużo tłuszczu 

nasyconego, który jest szkodliwy dla serca. 

 

4. Uszkodzenie zębów: Produkty słodkie, zwłaszcza te klejące, mogą przyczyniać 

się do powstawania próchnicy i innych problemów stomatologicznych. 

 

5. Efekt jo-jo: Spożywanie dużych ilości słodyczy i ciastek może powodować 

wahania w poziomie energii i stężeniu cukru we krwi, co prowadzi do efektu jo-

jo i uczucia głodu. 

 

Korzyści Zdrowego Ograniczenia Spożycia słodyczy: 

 



1. Zdrowsza waga: Ograniczenie spożycia słodyczy i ciastek pomaga w kontroli 

masy ciała, co jest kluczowe dla zdrowego stylu życia. 

 

2. Stabilny poziom cukru we krwi: Mniejsze spożycie cukru przyczynia się do 

utrzymania stabilnego poziomu cukru we krwi, co jest korzystne zarówno dla 

diabetyków, jak i zdrowych osób. 

 

3. Zdrowsze serce: Ograniczenie tłuszczów nasyconych i cukrów pomaga w 

obniżeniu ryzyka chorób serca. 

 

4. Zdrowsze zęby: Mniej słodyczy oznacza mniejsze ryzyko próchnicy i innych 

problemów stomatologicznych. 

 

5. Lepsza kontrola apetytu: Ograniczając spożycie słodyczy, można uniknąć 

gwałtownych wahaniach apetytu i lepiej kontrolować jedzenie. 

 

Jak Ograniczyć Spożycie Słodyczy? 

 

1. Zamień na zdrowsze przekąski: Zamiast słodyczy i ciastek, sięgnij po 

zdrowsze przekąski, takie jak owoce, orzechy nerkowca czy jogurt naturalny. 

 

2. Ogranicz ilość dostępnych słodyczy: Kup mniej słodyczy i ciastek, aby uniknąć 

pokusy spożywania ich w nadmiarze. 

 

3. Ustal limit: Określ sobie limit spożycia słodyczy na dzień lub tydzień i trzymaj 

się go. 

 

4. Zwiększ spożycie błonnika: Jedz więcej błonnika w postaci warzyw, owoców i 

pełnoziarnistych produktów zbożowych, co pomaga zaspokajać apetyt na 

słodycze. 
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5. Unikaj przetworzonej żywności: Przetworzone produkty często zawierają 

ukryty cukier i tłuszcze 

 

Zadanie na dziś 

Ogranicz dostępność słodyczy w domu: Nie trzymaj słodyczy i ciastek na 

wierzchu w kuchni. Chować je poza zasięgiem wzroku może pomóc uniknąć 

jedzenia na impuls. 
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