Korzysci z przestawienia si¢ na zdrowe (naturalne) slodzenie i ograniczenia stodkosci
wypiekow i deserow:

1. Poprawa stanu zdrowia. Nie oszukujmy si¢. Wszystkim nam na tym zalezy. W ksigzce M.

Shimoff Happy for no Reason przeczytalem, ze rzadko kiedy naukowcy sg zgodni co do
przedmiotu badania. Jednym z przypadkow tej znakomitej zgodnosci jest szkodliwo$¢ cukru.
Wszyscy, ktorych zapytacie powiedza, ze biaty cukier jest szkodliwy. Nawet lekarze sugeruja
ograniczanie jego spozycia!

2. Wiecej energii do zycia. Niestety, cukier i wiele jego zamiennikow powoduje w nas

pewnego rodzaju otgpienie 1 staly spadek sity organizmu (mimo ze tuz po zjedzeniu czego$
stodkiego ze sklepu wydaje nam si¢, ze mamy wiecej energii). Jesli chcecie realizowaé swoje
cele 1 marzenia, to na pewno warto zadbac o to, by mie¢ na to sile.

3. Poprawa odczuwania smakow. Bardzo krotko po odstawieniu cukru (i wielu chemicznych

produktow), a takze zmniejszenia stopnia stodkos$ci tego, co przygotowujemy, odkryliSmy, ze
warzywa, owoce, kasze, bakalie itd. s3 naprawde smaczne (pod warunkiem, ze sg dobre;j
jakosci). Juz to bylo kulinarnym oswieceniem. I chociazby dlatego warto ograniczy¢
stodzenie wypiekow i deserow (zwlaszcza cukrem). Jesli si¢ na to zdecydujecie, zaczniecie
odczuwac réznice w smaku ciast, lodow 1 innych produktoéw.

Po dluzszym czasie niejedzenia cukru, owoce (zwykte 1 suszone) staty si¢ dla nas tak stodkie,
ze dzielimy si¢ jabtkiem na pot, a rodzynki jemy w takich ilosciach, ze kilogramowa torba
wystarcza nam niemal na wieczno$¢ (a kiedy$ potrafitem zjes¢ calg torebke rodzynek za
jednym posiedzeniem). A co bylo dla mnie najwickszym zaskoczeniem? Gorzka czekolada
(produkowana przez najbardziej popularne marki) wcale nie jest gorzka, tylko stodka! Kiedy
jej sprobowatem jaki$ czas temu, bytem wstrzasnigty i postanowilem, ze po mleczng na
pewno nie siegne, bo to juz bedzie sam cukier.

4. Oszczednoscei. Po krotkim czasie od rezygnacji (czy tez ograniczenia) spozycia stodkich
produktow przestaniecie mie¢ ochote na to, na co si¢ wydaje stosunkowo duzo pieniedzy, a co
przynosi minimalne ilosci energii do zycia, czyli wszelkie kupne ciasta, lody, stodycze (w
tym czekoladg) itp. Oczywiscie, prawdopodobnie potrzeba odczuwania stodkiego smaku w
Was nie zniknie, ale przestawicie si¢ na to, co jest stodkie w sposob naturalny (a przy tym

wzglednie tansze i zdrowsze), np. owoce.

Jak ograniczy¢ slodzenie (zwlaszcza bialym cukrem):

1. Przede wszystkim nie spieszy¢ si¢. Mozna zacza¢ od stopniowej redukcji ilo$ci cukru

dodawanego do wypiekow. W ciggu miesigca (no, moze dwoédch) mozna z tatwoscia



zmniejszy¢ jego zuzycie o polowe. Jes§li Wam to pomoze, wyznaczcie sobie wyzwanie
zmniejszania spozycia CUKru 0 10-20 g co tydzien. Nic nie robcie na silg, poniewaz kazda
wymuszona zmiana rodzi ogromny opor i moze zniweczy¢ dotychczas podjete starania.

2. Kiedy juz sztuczka ze zmniejszaniem ilosci cukru stanie si¢ malo atrakcyjna, poniewaz
wypieki przestang Wam smakowaé, zacznijcie go zastgpowaé zdrowymi zamiennikami
(réwniez stopniowo). Wigcej o tym, jak mozna zastapi¢ cukier pisz¢ ponize;.

3. Mozecie rowniez zastgpi¢ wypieki i desery, ktore przygotowujecie z cukrem i ktore cukier
zawieraja (np. stodycze ze sklepu) czyms, co jest stodkie w sposob naturalny, np. owocami
($wiezymi lub suszonymi), tyzeczka miodu itp. Wybierzcie co$, co lubicie.

4. Sprobujcie ograniczy¢ (lub wyeliminowac, jesli jestescie szaleni 1 odwazni, jak my)
produkty wysoko przetworzone, zawierajace duzo chemicznych skladnikow (czyli wlasciwie
wszystkie gotowe do spozycia produkty ze sklepu). Chemia ogranicza mozliwo$¢ odczuwania
smakow, przez co produkty naturalnie stodkie (o ktérych wspominam w poprzednim punkcie)
wydajg si¢ nie tak dobre, jak sg w rzeczywistosci.

5. Czytajcie 1 dowiadujcie si¢. Kazda informacja o tym, ze cukier szkodzi (np. powoduje raka
1 zmiany w mozgu) kreuje w naszej pod§wiadomosci przekonanie, ze jest on czyms, z czym
nie chcielibyS§my mie¢ do czynienia. Je$li chcecie dowiedzie¢ si¢ wigcej na temat
podswiadomosci - dajcie zna¢. Moge poleci¢ kilka przystepnych ksigzek.

6. Szukajcie zdrowych przepisow, ktére Wam odpowiadajg. Jesli jedno ciasto z buraka Wam
nie smakowalo, to nie oznacza jeszcze, ze kazde bedzie beznadziejne. Najwyrazniej to
kwestia ztego przepisu - nie wszyscy publikujacy w Internecie sg na tyle rzetelni, by zadba¢ o
tre$s¢ swoich wpisow.

Poza tym wybierajcie zdrowe przepisy ze sktadnikami, ktore lubicie. Dzigki temu tatwiej
Wam begdzie zmieni¢ nawyki zywieniowe.

7. Nie karzcie si¢ za potknigcia. Nie udato si¢ dzisiaj (w tym tygodniu/miesigcu/roku), uda si¢

nastepnego dnia, poniewaz kazda chwila jest dobra na pozytywng zmiang.

Czym slodzimy nasze domowe wyroby:

1. miodem (ale tylko produkty, ktore nie s3 podgrzewane powyzej 40 st. C)

2. owocami (suszonymi lub $wiezymi), najczesciej jablkiem zmiksowanym na gtadka mase;
generalnie polecam owoce krajowe (zwlaszcza, ze wiele z nich jest naprawde stodkich, np.
sliwki, jabtka, gruszki); odradzam slodzenie owocami importowanymi (np. popularnym w

wypiekach i deserach bananem) ze wzgledu na to, ze sa one wytwarzane, konserwowane,



przewozone i poddawane procesowi dojrzewania z wykorzystaniem duzej ilo$ci chemicznych
substancji wplywajacych niekorzystnie na nasze zdrowie i wyglad

3. naparem z suszonych lisci stewii (o stewii pisz¢ wigcej ponizej)

Czym nie slodzimy:

1. cukrem (we wszelkich postaciach; szerokim tukiem omijamy roéwniez trzcinowy), ze
wzgledu na to, ze jest produktem silnie uzalezniajacym i wysoko przetworzonym, nie
zawierajacym zadnych wartosci odzywczych

2. miodem w produktach podgrzewanych powyzej 40 st. C (czyli rowniez we wszelkich
pieczonych ciastach), poniewaz midéd w wysokiej temperaturze rozklada si¢ do postaci
niewiele r6znigcej si¢ od biatego cukru

3. syntetycznymi stodzikami w postaci proszku lub ptynu, ktére posiadajg rézne dziwne
nazwy ze wzgledu na brak pewnosci co do sposobu ich produkcji (zazwyczaj w procesie
wytwarzania uzywa si¢ bardzo wiele srodkéw chemicznych)

4. stodzikami ze stewii, ktore réwniez sg bardzo chemiczne i w wigkszosci szkodliwe
(uzywamy tylko naparu z suszonych lisci); nie wiem, czy wiecie, ale sg tez takie stodziki ze
stewii, ktore wykonuje si¢ na bazie zwyktego cukru - kiedy to ustyszatem, bytem w szoku,

poniewaz bylem przekonany, ze stewii uzywa si¢ po to, by zrezygnowac z cukru



