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Vznik zavislosti na cukre

Nadmerny prijem cukru ovplyvnuje centrum odmenovania v mozgu
rovhakym sposobom ako droga. Cukor dava mozgu podnet pre prudké
uvolnovanie dopaminu. Vd’aka tejto neurochemickej latke sa sice najprv
citime vyborne, no tento stav netrva dlho. Pre dosiahnutie rovnako
prijemneho pocitu si postupom casu nase telo pyta stale viac a viac cukru.
U ludi sa takto moze vytvorit’ zavislost'.

Nadmerny prijem cukru je navyse spojeny s obezitou, oslabenou imunitou,
vysokym krvnym tlakom, ekzémami, alergiami, cukrovkou 2. typu, rizikom

vzniku srdcovych chorob a ovplyvnuje aj mozog deti.



Vplyv cukru na pamat’ a pozornost’

Ak zjeme vela cukru, hypotalamus uvolni do tela kortizol, co je
stresovy hormon. Kortizol zhorsuje schopnost pamatat si. Ked' je
nase telo zaplavené stresovym hormonom, je pre nas tazke
sustredit’ sa, udrzat pozornost, prijimat a uchovavat akékolvek
informacie. Ak prijimaju prilis vela cukru deti v ranom detstve, ked’

sa ich mozog stale vyvija, ich pamat’ a kapacita ucenia sa znizuju.



Vplyv cukru na rozvoj depresie a uzkosti

Ak casto jeme sladkosti, mozeme pocitovat podrazdenost, vykyvy
nalad, zahmlievanie mozgu a unavu. Tieto stavy su sposobene
nahlym vzostupom a poklesom hladin krvného cukru.

Ludia v strese Ci v depresii Casto siahaju po sladkych potravinach
ako napr. kolove napoje, susienky, cokolada, cukriky a ine sladkosti
s domnenim, ze si tak vylepsia naladu. Je to vsak len docasné a
dostaneme sa tak len do zacarovaneho kruhu. A prave rychly pokles
hladin cukru moze viest k uzkostnym pocitom, naladovosti a
depresivnym stavom.

Vyrovnanejsiu naladu ziskame, ak zabranime vykyvom hladiny cukru
a'v strave sa zameriame na kvalitné tuky spolocne s bielkovinami.

Je to ako na hojdacke. Prudké zvysenie, po ktorom nasleduje
prudké znizenie. A s nim aj nasa nalada a vyrovnanost'.



Cukor a riziko demencie

Mozog je cielovym organom pre poskodenie vysokymi hladinami
krvného cukru. Nadmerny prijem cukru je spojeny s vyssim rizikom
rozvinutia neurodegenerativnych chorob ako napr. Alzheimerova
choroba.

Vplyvom nadmerného prijmu cukru zacnu procesy starnutia ovela
skor. Prijate cukry tzv. glykuju (laicky povedané - na protein sa
naviaze glukoza a sposobi stratu pruznosti danej bielkoviny,
podobne ako starsia gumicka do vlasov, ktora uz nedrzi). Takze
nielen vrasky, ktoré registrujeme, pretoze su vidiet, ale podobné
zmeny nastavaju aj vo vnutri tela. Mozog atrofuje skor, nez by
musel.




Nevhodné nahrady cukru
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Ovocné dzusy a sladene napoje

Aj ked’ je na krabici od ovocného dzusu uvedené ,,100% stava“ alebo ,,bez pridania
cukru“, neznamena to, ze je zdravy. V skutocnosti maju mnohé ovocné dzusy pre
deti okrem cukru alebo namiesto cukru umelé sladidla a glukdozovo fruktozovy
sirup, ktory zatazuje pecen. Ochutené napoje, dzusy a sladké caje, su sladené
typom jednoduchého cukru - fruktozou, ktora vyrazne zvysuje hlad a tuzbu po
jedle. Pitie sladenych napojov v nadmernom mnozstve suvisi aj so zvysenym

mnozstvom visceralneho tuku, co zvysuje riziko obezity.

Namiesto takychto napojov pite radsej vodu, caj alebo domacu limonadu s

cerstvym ovocim.
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Med

Med v sebe ukryva hned niekolko zdravotnych benefitov. Je plny
antioxidantov, ako su organickeé kyseliny ci flavonoidy, ktoré maju
silné protizapalové ucinky a posilnuju imunitny systém organizmu.
Antioxidanty sa spajaju aj so znizenym rizikom infarktu, mozgovej
mrtvice a niektorych druhov rakoviny. Vseobecne plati, ze c¢im
tmavsi je med, tym vyssie su hladiny antioxidantov. Med tiez posobi
na hladinu cholesterolu v tele, kedy pomaha znizovat “zly” LDL
cholesterol, a zaroven zvysuje “dobry” cholesterol HDL.

Avsak, aj napriek svojmu prirodnému procesu vzniku obsahuje
vysokeé mnozstvo fruktozy. Med je tak sice zdravsou alternativou
cukru, no s jeho konzumaciou by sa to i napriek tomu nemalo
prehanat.




Agave sirup

Agave je druh medového nektaru, ktory vznika z listov rastliny
Agave tequilana. Ide o stavnatu rastlinu pochadzajucu z Mexika,
ktorej nektar sa pouziva na vyrobu tequily. Vd'aka jeho sladkej chuti
sa vsak prevazne vyuziva na vyrobu sladidla. Agave obsahuje vysoké
mnozstvo vitaminov a antioxidantov, ktoré chrania nase telo pred
vonkajsimi nastrahami. Ma vsak vysoky obsah kalorii, a ak sa
konzumuje vo velkych mnozstvach, moze prispiet k narastu
hmotnosti alebo vzniku zubného kazu. Vo vseobecnosti ma ale ovela
nizsi glykemicky index ako rafinovany cukor, co nevedie k prudkému
zvyseniu hladiny cukru v Kkrvi.




Stévia

Stevia je prirodné sladidlo, ktore pochadza z rastliny Stevia
Rebaudiana Bertoni a mozno ju povazovat za druh slnecnice. Na
svete vsak existuje az 150 druhov stevie a najcastejsie sa vyskytuju
v Severnej a Juznej Amerike. Len spracovana stévia ma sladku chut,
v surovom stave je naopak jej chut velmi horka a dokonca ma
neprijemny zapach. Stévia je vo vseobecnosti 200- az 300-krat
sladsia ako stolovy cukor, no neobsahuje ziadne kaldrie. Vd'aka tomu
ide o idealne sladidlo vhodne do redukcnych diet ci pre ludi, ktori
kontroluju svoj kaloricky prijem. Nizky pocet kalorii kvallﬁkUJe
steviu ako zdravu alternativu na kontrolu cukrovky alebo na
chudnutie. Vyskum nepreukazal ziadny ucinok stévie na glukozu v
krvi alebo inzulinovu hladinu. To umoznuje ludom s cukrovkou jest
potr?(vmy sladené stéeviou a dodrziavat pritom zdrave stravovacie
navyKky.



Erythritol

Erythritol patri do triedy zlucenin nazyvanych cukrove alkoholy. Tie sa
pouzivaju ako nizkokaloricke sladidlo v produktoch bez cukru alebo s
nizkym obsahom cukru. Obsahuje velmi malo kaloril. Je vsak potrebnée
dbat na optimalny prijem _tohto sladidla, nakolko jeho nadmerna
konzumacia, tak ako pri kazdom sladidle, moze sposobit’ plynatost a
naduvanie. Je to z dovodu, ze ked sa s(adidlo nahromadi vo vacsom
mnozstve v hrubom creve, zache fermentovat na rezistentne bakterje,
ktore produkuju plyn, a teda sposobuju zazivacie tazkosti. Ak vsak
er){th.rl ol budete konzumovat' v optimanej davke, vase telo ho absqrbuje
velmi rychlo a uz v priebehu 24 hodin ho V.Klucme mocom. Viacere studie
spoyh, uzivanie erythritolu so znizenym rizikom vzniku kardiovaskularnych
roblemov u ludi trpiacich diabetom 2. typu. Je to prave vdaka nizkemu
alorickemu objemu tohto sladidla, ktore nema ziaden vplyv na hladjnu
cukru v krvi ani_na inzulin. Erythritol vznika aj v procese fermentacii
potravin, ako su vino, pivo alebo jogurt. Bezne ho najdete aj v
potravinach pod znacenim E968, pretoze sa okrem prirodnej podgoby radi
aj k umelym,sladldlam.,Na]casteESIe sa jeho praskova forma vyuziva ako
sucast’ chutnych a zdravych receptov.



Xylithol

Xylitol je extrakt z brezy, a teda prirodné sladidlo. Fyziologicky je takmer
nerozpoznatelny od stoloveho cukru, nakolko ma rovnaky tvar'i farbu. Ak
by sme vsak vzali zrniecko xylitolu pod mikroskop, zistili'by sme, ze sa od
cukru vyrazne lisi. Xylitol je spolu s erythritolom kategorizovany ako
cukrovy "alkohol a bezne sa vyskytuje aj ' v mnohych druhoch ovocia_a
zeleniny. Dokonca si ho nase telo v malych mnozstvach dokaze
vyprodukovat aj samo, jeho hladina je Vvsak v takom pripade
zanedbatelna. Napriek svojej sladkej chuti, xylitol obsahuje 0 40 % mepnej
kalori1t ako stolovy cukor. a\8/se ma velmi nizky glykemicky index - bezny
cukor ma hodnotu G| 60 - 70, pricom xylitol ma hodnotu ‘Gl 12. Navyse,
obsahuje nulovy podiel fruktozy a ma zanedbatelne ucinky na hladinu
cukru v krvi a inzulin. Pre ludi s diabetom 2, typu ci obezitou je xylitol
vynikajucou alternativou k cukru. Bezne je sucastou zuvaciek béz cukru,
cukroviniek a potravin vhodnych pre ludi trpiacich cukrovku. Navyse,
xylitol na rozdiel od cukru nesposobuje zubny kaz, preto _je jeho
konzumacia odporucana aj mnohymi zubarmi. Studie preukazali, ze xylitol
zvysuje zdravie zubov, spevnuje ich sklovinu, odstranuje povlak a pomaha
predchadzat zubnemu kazu.



Kokosovy cukor

Kokosovy cukor je vyrobeny z kokosovej palmy, konkretne tekutej duziny
jej kvetov, ktora sa nasledne vysusuje na granulovany cukor. Jeho farba je
podobna farbe surového cukru, ale velkost Castic je zvyCajne mensia alebo
variabilnejsia. Kokosovy cukor sa moze pysit’ bohatym profilom mineralov,
ako su zelezo, zinok, vapnik a draslik. Je tiez vynimocny svojim obsahom
zdravych mastnych kyselm a retazcom_viacerych antioxidantov, ktoré
chrania nas organizmus. Obsahuje tiez vlakninu inulin, ktora moze
spomalovat’ absorpciu_glukozy, cim si_nase telo dokaze udrzat vysoku
hladinu energie po dlhsiu dobu. Zaroven to vysvetluje, preco ma kokosovy
cukor nizsi glykemicky index ako bezny stolovy cukor. Napriek nizkemu Gl
ma vsak kokosovy cukor vyrazne vyssi pocet kalorii ako mnohé prirodneé
sladidla. | ked’ sa mozete docitat o viacerych tvrdeniach, ze kokosovy

cukor neobsahuje fruktozu, opak je pravdou. Obsahuje totiz 60 az 80 %
sacharozy, ktora je prevazne tvorena prave fruktozou. Z tohto dovodu
kokosovy cukor dodava do tela takmer rovnaké mnozstvo fruktozy ako
bezny cukor.



Dextroza - Hroznovy cukor

Dextroza, inak nazyvana aj hroznovy cukor, je druh jednoduchého
cukru, ktory plni rovnaku funkciu ako glukoza. Pre nase telo teda
predstavuje rychly zdroj energie, ktory ma navyse sladku chut a
casto sa pouziva pri peceni a varenit ako sladidlo, ale aj na
medicinske ucely. V kombinacii s tymi spravnymi liekmi sa pouziva
na zvysenie cukru v krvi. Nakolko ide o druh glukozy, najcastejsie ju
najdeme v energetickych napojoch, pre jej okamzity prival energie.
Bezne sa vsak spolu s fruktozou nachadza aj v ovoci. Dextroza ako
monosacharid je pre existenciu ludského organizmu nevyhnutna. Je
totiz najrychlejsi a najzakladnejsi zdroj energie pre ludske telo,
najma pre sportovcov. Obsahuje sice menej kalorii ako cukor, no i
napriek tomu je tato hodnota vyssia ako u vacsiny sladidiel.



DalSie druhy prirodnych sladidiel

> Trstinovy hnedy cukor - na rozdiel od bieleho cukru nevznika chemicky,
no i tak obsahu[]e vysoke mnozstvo kaloril. Vdaka tomu, ze sj zachovava
pri vyrobe melasu, obsahuje niekolko vitaminqQv a mineralov. No aj

napriek tomu nie je trstinovy cukor vhodny zdroj zivin.

» Javorovy sirup - vznika z miazgy javora. Obsahuje sice sacharozu, a teda
ag) fruktozu, no vzdy je to menej ako ma rafinovany cukor. Navyse,
obsahuje mnohe zdraviu prospesne antioxidanty.

» Organicke sladidlo Turbinado - ide o Ciastocne rafinovany cukor, ktory ma
jemnu karamelovu prichut. Vyraba sa z geneticky nem.odlflkovanej
cukrovej trstiny, no obsahuje rovnhake mnozstvo kalorit ako biely cukor.

» Kukuricny sirup - je jednoduchy cukor, ktory je vyrobeny extrahovanim
kKukurice” a spracovany na tekutu formu. lde teda o ‘glukozu, ktora
redstavuje pre nase telo okamzity zdroj energie. Naopak sladidlo
ukuricny sirup s vysokym obsahom fruktozy je vlastne prirodny
kukuricny sirup, ktory bol chemickym procesom zmeneny z glukozy na
fruktozu. lde teda o neprirodne sladidlo.



Priznaky nadmerneho prijmu cukru

OUnava a nedostatok e,nerglle: Permanentny pocit unavy I_{'e jednym z najcastejsich
priznakov, ked v jedalnicku prevlada, privela cukru. Hocil potraviny s vysokym
obsahom cukru rychlo zasytia, dalsi naval hladu sa dostavi kratko nato. Takto sa
clovek ocita v zacarovanom kruhu, lebo opat siaha po niecom, co ho rychlo zasyti.

OTazba zamaskrtit’ si: Dalsim varovnym priznakom zavislosti na cukre je uvedomenie
si, ze chut’ zamaskrtit' si na sladkostiach sa stava dennym spolocnikom. Spotreba
cukru je totiz spustacom retazovej reakcie chuti na sladke!

O Casté prechladnutia Ci viréza: Ak zistite, ze v _poslednom case castejsie trpite
ochoreniami v podobe prechladnuti Ci viroz, pricinou moze byt vysoka spotreba
cukru. Privela cukru totiz sposobuje oslabenie imunitneho systemu, cim telo straca
schopnost’ branit’ sa pred infekciou.

O Uzkost’ alebo depresia: Privelka konzumacia cukru vedie k unave, slaba pohybova
aktjvita vedie k poklesu fyzickych sil, co sa moze prejavit’ psychickqQu unavou. Pocit
smutku, letargia, nervozita alé aj jzolacia, teda stranenie sa spolocnosti inych ludi
moze byt tiez jednym z prejavov zavislosti na cukre.

UProblém s pokozku a kruhy pod ocami: Cukor vyvolava v tele zapaly, a tak v
pripade, ze trpite akne, ekzemom, alebo je vasa pokozka privelmi mastna alebo aj
extremne sucha, problemom moze byt nespravne zlozenie jedalnicka s privelkym
prisunom cukru.



Gl - Glykemicky index

Glykemicky index je cislo, ktoré vyjadruje postavenie potraviny na
stupnicj od 0 do 100 podla toho, ako rychlo sa cukor v potravine vstrebava
a ako rychlo ovplyvnuje hladinu glukozy v krvi.

Potraviny, ktore maju vysoky glykemicky index, obsahuju cukor, ktory sa
stiepi a vstrebava rychlo \Q/razne, zvysuje hladinu glukozy a inzulinu v krvi
a rychlo vedie k pocitu hladu = Rychle cukry.

Nizky glykemicky index maju potraviny, ktorych cukor ma opacne
vlastnosti = Pomadle cukry.

Podla glykemickeho indexu sa potraviny delia na potraviny:
v' s nizkym glykemickym indexom (< 55)

v’ so strednym glykemickym indexom (56 - 69)
v' s vysokym glykemickym indexom (> 70)



Rychle a pomalé cukry

Pri chudnuti je podstatné zamerat’ sa na potraviny s nizkym %Lykerrv\icky[n indexom 0-
53 = Pomale cukry (grep, horka cokolada, zelenina, brokolica, spenat, strukoviny
(fazula, soja, sosovica, cicer), avokado, huby, véetky druhy orechov, susené jablka,
zeleninove stavy, mlieko...), pretoze tie prudko nézvysia cukor v krvi, takze sa
nevyluci ani tolko inzulinu a vy ostanete dlhsie syti a nebudete hladni.

Potraviny so strednym Gl 56-70 je potrebné jest s mierou alebo, znizovat ich Gl
vhodnou kombinaciou s inymi potravinami napr.”s potravinami bohatymi na bielkoviny
mliecne vyrobky, maso), konzumaciou vlakniny, citrongvej stavy, kysleho ovocija.
atria sem najma celozrnne_pecivo, cestoviny, ryza, vacsina druhov ovocia, ananas,
banany, broskyne, ovocne dzusy, hrusky, kiwi, ovsené a ine druhy vlociek, spagety,
vino cervene suche, biele vino a med.

Potraviny s vysokym Gl 71 - 100 = Rychle cukry (Gl piva je 110), glukdza, pecené
zemiaky v rure, hranolky, burizony, biele pecivo, med, varena_mrkva, tekvica,
babovka, kolace, zaviny, buchty, cukriky, salonky, bonboniery, vsetky cokoladove
tycinky, energeticke napoje, Granko, vsétky druhy keksov, popcorn, chipsy, likery
cukrovy melon, produkty bielej muky, sladke malinovky, slane tycinky, sladke vina ...
vyvolavaju silnejsi narast hladiny l’<rvne] glukozy a dostavi' sa po nich silnejsia
inzulinova reakcia.




NIZKY Gl (<55), STREDNY (56 - 69), VYSOKY (70>)

Grains / Starchs

Proteins

Vegetables Fruits Dairy

Rice Bran

Bran Cereal

Spaghetti

Comrn, sweet

Wild Rice

Sweet Potatoes

White Rice

Cous Cous

Whole Wheat
Bread

Muesli

Baked Potatoes

Oatmeal

Taco Shells

White Bread

Bagel, White

27
42
42
54
57
61
64
65
71

80

Asparagus
Broccoli

Celery
Cucumber
Lettuce
Peppers
Spinach
Tomatoes
Chickpeas
Cooked Carrots

Grapefruit
Apple

Peach
Orange
Grape
Banana
Mango
Pineapple
Watermelon

Low-FatYogurt
Plain Yogurt
Whole Milk
Soy Milk
Fat-Free Milk
Skim Milk
Chocolate Milk
FruitYogurt
Ice Cream

-

-

Peanuts
Beans, Dried
Lentils
Kidney Beans
Split Peas
Lima Beans
Chickpeas
Pinto Beans
Black-Eyed Beans




GLYKEMICKY INDEX JEDAL

Vysoky Gl (70 a viac)

Nizky Gl (55 a mene))

GLYKEMICKY INDEX JE CISLO, KTORE UDAVA, AXO RYCHLO DVINA
KONKRETNA POTRAVINA NLADINU CUKHU V KRVI, VEEOBECNE PLATI,
JE POTRAVINY S VYSOKYM GLYXEMICXYM INDEXOM OVIHAIL HLADINU
KRVNEHO CUKRU PRIEYCHLO, A TAX PODNECUIU PANKREAS K
VYLUSOVANIU VELKEHO MNOZSTVA INZULINU

LXTREMNE VYSOKY CUKDR RYOHLO KLESA, CO SPOSOBUIE OPATOVNY
MLAD A CHUT NA DALSIE UHEOHYDRATY

("A‘-TA KONJUMACA JEDAL S VYSOKYM G ‘.L‘Z.l‘-l UM OBEDTU A
CUEROVEL. 2 TOHTO DOVODU SU POTRAVINY S NIZXYM GI PRE
CLOVEKA ZORAVEIE

itﬁfi‘iv\ WWW.VITARIAN.SX

B LIPS TULESAE A DUSEWNE TORAWEE A Z NEMO MLYNLCLU RADCY

HLADINA CUKRU V KRVI

MHLAD (HYPOGLYKEMIA)

CAs




vela cukru v krvi
hyperglykémia
= priberanie

cukor v krvi je OK

malo cukru v krvi
hypoglykémia
= neovladatelny hlad
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NEVHODNE jEDLO www.chudnutie-ako.sk piSe Miro Vesely




Inzulin

a rozhoduje o tom, ¢i sa

ich bude uvoliovat'.
// podzaludkova zlaza/slinivka
ny krvny cukor, a ovplyvnuje v tele

nie a uvolnovanie energie. Ak je inzulin v Kkrvi
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1a. Ak je v krvi znizeny, vtedy sa energia z buniek




Ako funguje inzulin

ySuju krvny cukor a nasledne aj inzulin, vedu k

oskoro moze po nich nastat hypoglykémia,

ylici hormoén glukagon, ktory ma opacny ucinok

nachadzaju na povrchu buniek. Ak je inzulin prilis casto

stentné na inzulin. To sposobi, ze glukdza sa nedokaze dostat’

. , .
e pre telo. Preto musi pankreas vylucit’ este viac inzulinu, aby bunky
.

0ze do buniek a udrzali normalnu hladinu krvného cukru.

lko poskodi, ze zacne stracat’ schopnost’ vylucovat’ inzulin a/alebo
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linu. A tak vznikne cukrovka typu 2 (Diabetes mellitus 2. typu), Co je




Priznaky inzulinovej rezist
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Chut’ na sladkeé

Cukor delime na:

-\ % Monosacharldy jednoduché/rychle cukry

Oligosacharidy - disacharidy a trisacharidy
Polysacharidy - zlozené/pomalé cukry

Clovek, ktory konzumuje vela jednoduchého cukru, oslabuje sam seba -

straca mmeraly (vapnik, horcik a zinok). Ak teda mame neodolateln
chut’ na sladké, Znamena to, Ze konzumujeme vela jednoduchych cukroy,
ako napr. hroznovy cukor, trstinovy cukor, med a sladkosti. Rychle
sacharidy pritom neobsahUJu len potraviny, ‘ktoré chutia sladko, ale aj
napriklad rozlicné polotovary, sackové polievky, krekry Ci slané pochutmy

Dodavajte telu dostatocné mnozstvo zlozenych cukrov, ktoré najdete
napr. v ryzi, zelenine, strukovinach alebo v celozrnnych obilninach.

Chut na sladké moze byt rovnako aj signalom dehydratacie. Preto
dbajte na pravidelny prisun tekutin.




Chut’ na slané

inou = iS velkej chuti na slané je dgeficit,mir)gt:aj\lov. Studie preukazali, ze zeny, ktoré mali v
/W/ istku malo vapnika, pocitovali oyela vacsiu chut na slane ako zeny, ktpre mali prisun
’:,//;,;E,:j dostatocny. Socyk, ktory sol obsahuje, doca}sne zvysuje otgsah, vapmka'v ll<rv1.vTouto,rychlou
’%f oklame mozog, ze problem s nedostatkom vapnika je vyrieseny. Nemusi nam vsak chybat len
/{,’ ik, ale aj draslik alebo zelezo.

pravte si hladinu draslika a horcika v krvi. Brokolica, Spenat alebo hrst' arasidov vam pomozu.
SUcasne znizte prisun soli a nahrad’te obycajnu sol morskou.

1: Vapnika je dolezity pre pevnost’ kosti a zubov, spravnu krvnu zrazanlivost' a Cinnost svalov. Jeho
najlepsim zdrojom st mlieCne vyrobky, ale aj mak, kesu oriesky, figy a mandle.

2: Draslik reguluje srdcovy tep a tlak a spolu so sodikom riadi celkové hospodarenie tela s vodou.
Bohatym zdrojom draslika je Cerstva zelenina, ovocie Ci hydina.

3: Nedostatok zeleza sposobuje okrem iného chudokrvnost. Vyznamnym zdrojom Zzeleza je fazula,
sosovica, marhule, alebo slivky.

4: DalSou pri¢inou casto byva paradoxne nadmerna konzumacia soli, ktora zatazuje oblicky a
sposobuje zavodnovanie organizmu. Vyhybat sa preto treba nielen nadmernému soleniu, ale aj
potravinam s vysokym obsahom sodika ako Udeniny, tavené syry i instantné jedla.




-

Chut’ na horke

Ak nas prepadne chut na horké, moze nam telo
signalizovat’ potrebu ocistit’ sa - detoxikovat. Horka chut’
posobi priaznivo na travenie, reguluje cinnost' Criev,
precistuje organizmus a podporuje celkovu latkovu
premenu.

Ak si obcas doprajes horkost v podobe napriklad grepu,
zrychlis spalovanie. Horké latky obsiahnuté v nom
urychlia spalovanie tukov a stabilizuju latkovu premenu
cukrov. Grep podporuje latkovu premenu cukrov a telo ich
nepremiena ako zasoby energie do tukov. Charakteristicku
chut’ grepov vytvara horka latka naringin. Horkasta chut’
ovocia navyse potlaca chut na sladke.




.

Chut’ na kyslé

Vsetko, co je kyslé, je dobré pre nasu pecen a zl¢nik. Kysla chut’ vyzivuje
/ a zmakcuje nasu pecen, v primeranom mnozstve ocCistuje organizmus a
- zlepsuje chut do jedla.

Zarad’ do svojho jedalnicka kysnuté mliecne vyrobky ako napriklad kefir
alebo kvasenu zeleninu (napriklad kysli kapustu), ¢im podporis svoju
imunitu a tiez travenie.

Pomozte svojmu traveniu acidofilnym mliekom. Kvalitné acidofilné
mlieko obsahuje dostatocné mnozstvo probiotik, baktérii mliecneho
kvasenia, ktoré maju nezastupitelné miesto z hladiska dobrej funkcie
travenia. Udrziavaju crevnu mikrofloru v rovnovahe tym, Ze zabranuju
mnozeniu mikroorganizmov, ktoré si pre nas organizmus Skodlivé a
zaroven znizuju riziko rakoviny hrubého creva a vyraznym spbsobom sa
podielaju aj na posilneni nasej imunity.




Chut na pikantne

K pikantnej chuti sa viaze hrubé crevo a plica. Mame velku skalu
pikantnych chuti a vsetky maju jeden spolocny Ucinok - aktivuju
pluca. Ked zjeme nieco pikantné, stiplavé, Ustami vdychujeme
vzduch a rukou si do nich vhaname dalsi vzduch. Je to
podvedoma reakcia tela, ozyvaju sa nase zobudené pluca.
Vseobecne mozeme povedat, ze pikantné pokrmy nam pomahaju
pri chudnuti. Stiplavé jedla urychluju metabolizmus, spravne
zvolené koreniny podporuju odstranovanie tukov a obmedzuju
ich ukladanie v tele.

Pouzivajte kari korenie, ktoré je unikatne tym, Ze podporuje
priamo spalovanie lipidov - tukov. Ak vam specificka chut’ kari
nevyhovuje, skuste to s ciernym korenim, koriandrom, rascou,
zazvorom a cibulou.




Chut na mastneée

Tuzba po mastnom, vyprazanom ci tucnom jedle
zvycajne znamena len jedno. Tvoje telo
potrebuje tuk.

Nezabudajme vsak, ze nie vsetky tuky su rovnaké.
Ak dostaneme chut na hranolky, kuracie nugetky
alebo cipsy, skusme ich zamenit’ za zdravsie tuky.
Konzumaciou avokada, surovych orechov ako
mandle alebo kesu, pripadne pouzitim zdravych
olejov ako je olivovy Ci kokosovy, zasobime svoje
telo tukmi, ktoré potrebuje, namiesto tych
nezdravych a skodlivych.
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10.

Test 1. cast’

Je mozné vybudovat’ si na cukor zavislost?

Ktore z p.rirodnc}'/.ch nahrad cukru su najzdravsie,
vhodne aj pre diabetikov?

Pod akym cislom sa v zlozeniach potravin skryva
erythritol?

Co je dextroza?
Vysvetli pojem glykemicky index.

Ktoré cukn{(gﬂ vhodne7j§ie pre udrzanie stabilnej
u

hladiny glukozy v krvi? Pomale alebo rychle?
Ktory ludsky organ vylucuje hormon inzulin?
Kedy je vylucovany inzulin?

Ktory hormon ma opacny ucinok ako inzulin a je
vylucovany pankreasom, ked dochadza k
hypoglykemii?

Aka choroba vznika, ked’ sa inzulinoyé receptory na

povrchu bunky stanu rezistentne voci inzulinu?

10.

Ano, na cukre sa mézeme stat’ zavisli.
Suvisi to s neurochemickou latkou
dopaminom.

Stévia alebo xylithol su Cisto prirodné
nahrady cukru. Vhodny je aj erythritol,
ktory je chemickou zluceninou.

E 968.
Hroznovy cukor.

Gl je rychlost vstrebatelnosti cukru a
rychlost’ zvysenia hladiny glukozy v krvi.

Pomalé cukry - s nizkym glykemickym
indexom.

Pankreas (podzaludkova zlaza/slinivka
brusna).

Ked’ sa prudko zvysi hladina cukru.
Glukagon.

Cukrovka typu 2. (Diabetes mellitus 2.
typu).




11.

12.

13.

14.

15.

16.

Test 2. cast’

Co nam hrozi, ak budeme jest
nadmerné mnozstvo potravin s
vysokym obsahom cukru?

Ake su neziaduce ucinky pri
nadmernom prijme umelych
sladidiel?

Co znamena, ak mam chut’ na
sladké?

Co znamena, ak mam chut’ na
slané?

Co znamena, ak mam chut’ na
horkée?

Cim moZem zahnat chut na
mastne?

12.

13.

14.

15.
16.

. Zhorsena pamat a koncentracia, depresia,

uzkost’, predcasné starnutie, unava
nedostatok energie, problemy S pokozkou
(napr. akne), Caste prechladnutla oslabena
imunita, obeZIta srdcové choroby, cukrovka,
neustala potreba maskrtit.

Hnacky, bolest’ a nafukovanie brucha
(plynatost).

M6zem byt dehydratovana/y, musim zvysit
prEem tekutin alebo jem vela jednoduchych
cukrov.

Telu chybaju mineraly: vapnik, draslik, zelezo.
Potreba detoxikovat’, precistit’ organizmus.

Zdravou verziou tukov, napr. avokadom alebo
orieskami.



D
- - o ': “
3

l

. [

o~

eho fQzvoja v (AMIEE sho fifogra jﬂéské

WAVAAE =)



http://www.esf.gov.sk/
http://www.minedu.gov.sk/

