STATNI ZDRAVOTNI USTAV

O trosku méné cukru, o trosku vice zdravi

Casto tusime, které potraviny jsou pro nase télo dobré a které si dopidvame "nad ramec". Jednim z Gastych
prohfeski je nadmérna konzumace potravin a ndpoji s pfidanym cukrem. Neznamena to, Ze si nemizeme
dopfit to, co ndm chutnd, ale vZdy zélezi na mnozZstvi. Je dobré pfemyslet nad tim, co (a kolik) jime a jak se
citime.

V naSem clanku se dozvite, jaky je rozdil mezi cukrem, ktery se v potravinach pfirozené vyskytuje a tim,
ktery je do potravin pfidavan (napf. v pribéhu zpracovani). Nadbytek predevsim téch pfidanych cukrii mtize
vést k nartistu nadvahy a obezity a k vysokému vyskytu onemocnéni, kterym by se dalo pfedchazet. MizZe jit

napiiklad o diabetes 2. typu (cukrovku), srde¢né-cévni onemocnéni a dal§i. Podivejte se na par tipd, jak
snizit pfivod energie z pfidanych cukri a stéle si jidlo a piti uZivat.

V tomto ¢lanku se zaméfujeme pouze na cukr. Je to vSak jen jedna Cast strategie, jak se naucit jist alespoii o
trosku zdravéji. Kazdy dalsi kricek timto smérem midze mit velky vliv na vase zdravi a tim i na psychickou
pohodu.
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