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Cukier bez paniki: jak
ograniczac stodkie rzeczy bez
zakazow

Praktyczny poradnik o cukrach wolnych, napojach, deserach i
zamianach, ktore nie robig z jedzenia pola walki.

Najpierw napoje, Nie kazdy cukier w Zakazy czesto
potem przekaski tabeli oznacza to nasilaja ochote
samo
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ROZDZIAL 01

Od czego zaczac, zeby nie zrobic rewolucji

Najwiekszy efekt zwykle daje ograniczenie stodkich napojéw, energetykéw,
dostadzanej kawy i sokéw pitych ,przy okazji”. To tatwiejszy pierwszy krok niz catkowity
zakaz deseréw, bo ptynne kalorie i cukry wolne czesto nie dajg sytosSci.

Nie chodzi o straszenie cukrem. Chodzi o zauwazenie, gdzie cukier pojawia sie
codziennie bez decyzji: w napoju do obiadu, jogurcie smakowym, ptatkach
Sniadaniowych, batoniku do kawy i gotowym sosie.



ROZDZIALE 02

Jak czytac etykiete bez obsesji

Tabela ,weglowodany, w tym cukry” pokazuje cukry ogétem, takze naturalnie obecne w
mleku czy owocach. Dlatego zawsze warto zerkng¢ na skfad: cukier, syrop glukozowo-
fruktozowy, miod, koncentrat soku czy syrop daktylowy nadal zwiekszajg stodkosc
produktu.

Dobra zasada zakupowa: porownuj produkty z tej samej kategorii. Jogurt do jogurtu,
ptatki do ptatkéw, sos do sosu. Wybierz produkt, ktéry ma mniej cukru i prostszy skifad,
ale nadal jest dla ciebie realny do jedzenia.



ROZDZIAL 03

Zamiany, ktore nie smakujaq jak kara

Zamiast stodkiego napoju: woda gazowana z cytryng, mieta, herbata owocowa bez
cukru albo stopniowe rozcienczanie soku. Zamiast jogurtu deserowego: jogurt
naturalny z owocem i ptatkami. Zamiast wielkiej paczki ciastek: porcja na talerzu i co$
sycgcego obok.

Jesli jesz stodycze codziennie, zacznij od rytmu: kiedy naprawde chcesz deser, a kiedy
siegasz po niego z nudy, zmeczenia albo stresu. Ta obserwacja jest wazniejsza niz
perfekcyjny jadtospis.



ROZDZIAL 04

Kiedy potrzebna jest wieksza ostroznosc

Przy cukrzycy, insulinoopornosci, chorobach przewodu pokarmowego, zaburzeniach
odzywiania i zywieniu dziecka nie wprowadzaj ostrych restrykcji na wkasna reke. Ten
poradnik pomaga rozumiec etykiety, ale nie zastepuje indywidualnego planu.



ZRODLA | BEZPIECZENSTWO

Na czym oparto material

Poradnik ma charakter edukacyjny. Pomaga zrozumie¢ podstawy i przygotowac lepsze
pytania do specjalisty, ale nie zastepuje konsultacji lekarskiej ani indywidualnego planu
zywieniowego.

« Narodowe Centrum Edukaciji Zywieniowej: Talerz Zdrowego Zywienia
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/talerz-zdrowego-zywienia/

o NCEZ/NIZP-PZH: Zalecenia zdrowego zywienia
https://ncez.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2021/02/talerz-i-zalecenia.pdf

 WHO: Guideline on sugars intake for adults and children
https://www.who.int/news/item/04-03-2015-who-calls-on-countries-to-reduce-sugars-intake-
among-adults-and-children

« EFSA: Dietary Reference Values
https://lwww.efsa.europa.eu/en/topics/topic/dietary-reference-values

Przy chorobach przewlektych, leczeniu farmakologicznym, cigzy, karmieniu piersia,
zaburzeniach odzywiania, zywieniu dziecka lub seniora decyzje zywieniowe nalezy
skonsultowac z lekarzem lub dyplomowanym dietetykiem.
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