CUKIER VS. HERBATA: CZY
WARTO StODZIC?




“ W dzisiejszych czasach,
gdy troska o zdrowie
‘ i dobre samopoczucie jest
na pierwszym miejscu,
coraz wiecej oséb zwraca
uwage na to, co spozywa.
Herbaty o réznorodnych
smakach i wtasciwosciach
ciesza sie ogromna
popularnoscia. Ale co sie
dzieje, gdy dodamy do
nich szczypte stodyczy?




Cukier jest znany ze swojej stodkiej mocy,
ktdra potrafi uczyni¢ nawet najprostsze
napoje bardziej atrakcyjnymi dla naszych
kubkédw smakowych. Jednak, warto
zauwazy¢, ze nadmierne spozycie cukru
moze mie¢ negatywny wptyw na
nasze zdrowie. Wzrost masy ciata, ryzyko
wystapienia préchnicy, a nawet problemy
zwiazane z uktadem sercowo-naczyniowym
- to tylko niektdre z niebezpieczenstw
zwiazanych z nadmiernym spozyciem cukru.



SKUTKI SPOZYWANIA
NADMIERNE!J ILOSCI CUKRU

Jesli raz na jakis czas ulegniemy pokusie
postodzenia herbaty, nic ztego sie nie
stanie. Sa jednak osoby, ktére potrafia

codziennie wypi¢ kilka filizanek herbaty, do
kazdej dodajac jedna, dwie, a nawet trzy
tyzeczki cukru. To prosta droga do nadwagi

i powaznych chordéb. Co sie dzieje, gdy

pijemy herbate z cukrem?



Dodanie cukru do herbaty zwieksza jej
kalorycznosc, co moze prowadzi¢ do
przyrostu masy ciata i problemoéw
zdrowotnych zwiazanych z otytoscia.
W popularnym gazowanym napoju
znajdziemy ok. 9 g cukru na 100 ml. To
tak, jakbysmy do filizanki herbaty o
pojemnosci 200 ml wsypali 4 tyzeczki
cukru. Jesli stodzimy 2 tyzeczki, wypijamy
napdj jedynie o potowe zdrowszy.



Spozywanie duzej ilosci cukru zwieksza
ryzyko wystapienia cukrzycy typu 2.
Tu chyba nie trzeba nic wiecej dodawac.
Im mniej cukru w diecie, tym jestesmy
bardziej chronieni przed rozwojem
niektérych choréb. Warto pamietaé, ze
herbata bez cukru wrecz pomaga obnizyc¢
jego poziom we krwi.




Spozywanie duzej ilosci cukru moze
prowadzi¢ do wzrostu poziomu
cholesterolu we krwi, co z kolei zwieksza
ryzyko chordéb serca. Szczegdlnie
niebezpieczne jest to dla oséb, ktdre juz
choruja na cukrzyce. W ich przypadku wysoki
poziom glukozy moze wprost przetozy¢ sie
na jakos¢ i ilos¢ tzw. ztego cholesterolu.
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JESLI StODZIMY, TO Z GLOWA!

Biaty cukier jest najgorszym z mozliwych
sposobdéw na dostodzenie napoju. Jesli juz
nie potrafimy sie obejs¢ bez filizanki
stodkiego naparu, warto wybrac
bezpieczniejsza dla zdrowia opcje. Jest ich
wiele, a do najpopularniejszych naleza:



e Miod - jest naturalnym stodzidtem, zawiera
witaminy, a zaleznie od tego, z jakich
kwiatdw powstat, moze miec takze
dodatkowe wtasciwosci zdrowotne.
Pamietajcie! Dodanie miodu do goracej
herbaty niweluje jego pozytywne dziataniel

e syrop klonowy - bogaty w witaminy z
grupy B, magnez, zelazo, wapn, cynk - to
zdecydowanie zdrowsza alternatywa dla
cukru.



- posiada niski indeks glikemiczny.
Co prawda nie zawiera zbyt wielu witamin i
mineratdw, ale kalorii tez w niej nie
znajdziemy. Stosowana w nadmiarze moze

jednak dziata¢ przeczyszczajaco.



To juz wszystko.
Jak zawsze dziekujemy, ze jestescie z namil




