Dzien 17. Ogranicz spozycie stodyczy

Stodkie przekaski, takie jak stodycze i ciastka, stanowig czes¢ wielu diet, jednak
nadmierne spozycie tych produktdw moze prowadzié¢ do rédznych probleméw
zdrowotnych. Przyjrzymy sie dzis jak je wyeliminowac z diety.

Dlaczego Ograniczac Spozycie Stodyczy?

1. Wysoki poziom cukru: Stodycze i ciastka sg czesto obcigzone cukrem, ktéry w
nadmiarze moze prowadzi¢ do wzrostu poziomu cukru we krwi, a to z kolei
zwieksza ryzyko cukrzycy i chordb serca.

2. Puste kalorie: Stodycze dostarczajg wiele pustych kalorii, czyli kalorii, ktére
nie sg zwigzane z zadnymi cennymi sktadnikami odzywczymi. Spozywanie takich
kalorii moze prowadzi¢ do nadwagi i otytosci.

3. Zbyt duzo ttuszczu: Wiele ciastek i stodyczy zawiera takze duzo ttuszczu
nasyconego, ktory jest szkodliwy dla serca.

4. Uszkodzenie zebow: Produkty stodkie, zwtaszcza te klejagce, mogg przyczyniac
sie do powstawania prochnicy i innych probleméw stomatologicznych.

5. Efekt jo-jo: Spozywanie duzych ilosci stodyczy i ciastek moze powodowad
wahania w poziomie energii i stezeniu cukru we krwi, co prowadzi do efektu jo-
jo i uczucia gtodu.

Korzysci Zdrowego Ograniczenia Spozycia stodyczy:



1. Zdrowsza waga: Ograniczenie spozycia stodyczy i ciastek pomaga w kontroli
masy ciata, co jest kluczowe dla zdrowego stylu zycia.

2. Stabilny poziom cukru we krwi: Mniejsze spozycie cukru przyczynia sie do
utrzymania stabilnego poziomu cukru we krwi, co jest korzystne zaréwno dla
diabetykow, jak i zdrowych oséb.

3. Zdrowsze serce: Ograniczenie ttuszczoéw nasyconych i cukrow pomaga w
obnizeniu ryzyka chordb serca.

4. Zdrowsze zeby: Mniej stodyczy oznacza mniejsze ryzyko prochnicy i innych
problemow stomatologicznych.

5. Lepsza kontrola apetytu: Ograniczajgc spozycie stodyczy, mozna unikng¢
gwattownych wahaniach apetytu i lepiej kontrolowac jedzenie.

Jak Ograniczy¢ Spozycie Stodyczy?

1. Zamien na zdrowsze przekaski: Zamiast stodyczy i ciastek, siegnij po
zdrowsze przekaski, takie jak owoce, orzechy nerkowca czy jogurt naturalny.

2. Ogranicz ilos¢ dostepnych stodyczy: Kup mniej stodyczy i ciastek, aby unikngé
pokusy spozywania ich w nadmiarze.

3. Ustal limit: Okresl sobie limit spozycia stodyczy na dzien lub tydzien i trzymaj
sie go.

4. Zwieksz spozycie btonnika: Jedz wiecej btonnika w postaci warzyw, owocow i
petnoziarnistych produktdw zbozowych, co pomaga zaspokajac¢ apetyt na
stodycze.
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5. Unikaj przetworzonej zywnosci: Przetworzone produkty czesto zawierajg
ukryty cukier i ttuszcze

Zadanie na dzis

Ogranicz dostepnosé stodyczy w domu: Nie trzymaj stodyczy i ciastek na
wierzchu w kuchni. Chowac je poza zasiegiem wzroku moze pomac unikngé
jedzenia na impuls.
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