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VALIA

Zmonés turi tik vieng valios 3altinj, kuris néra
neiSsenkantis, o naudoja jj visg dieng, primdami
ivairius sprendimus - keltis ar ignoruoti Zadintuvo
skambutj, sportuoti ar ne, dirbti ar simuliuoti, ir
panaSiai. Valios kiekis priklauso nuo to, kiek
energijos gauname. Todeél ryte, kai esame pailseje
ir papusryCiave - valios turime daugiausiai, o
artéjant vakarui, jos mazeja, todél ir susilaikyti
nuo cukraus tuo metu buna sunkiausia.

PAGUNDOS

Kita problema yra tai, kad cukraus yra visur aplink
mus. UZsukote | parduotuve po darbo nusipirkti
produkty vakarienei - prie kasos jusy laukia lentynos
pilnos saldumyny. UZsukote | kavine tik kavos
iSsineSimui - didelé tikimybe, kad iSeisite su glaistyta
bandele kitoje rankoje. Ir tai tik akivaizdls "spastai”.
TaCiau nepamirSkite dar ir tokiy maisto produkty,
kuriuose cukraus nesitikite, tokie kaip duona, ketCupas
ir kiti padaZai, marinatai ir prieskoniy miSiniai.
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BIOLOGIJA

Musy potraukis cukrui nera tik skonio reikalas.

Priklausomybe cukrui lemia ir mUsy biologija: cukrus

(gliukoze) suteikia mums energijos. TaCiau masy

protéviai gliukozés gaudavo i$ vaisy, uogy, medaus

_ _ ir Sakniavaisiy. Dabar §j poreikj mes patenkiname

a4 valgydami stipriai perdirbtus produktus, kurie ir buvo
B sukurti taip, kad suteikty kuo didesnj malonuma.

DOPAMINO RECEPTORIUS

SmaliZiaujant musy smegenyse suaktyvéja zonos,
atsakingos uZ malonumo ir laimés pojtcius. Dopaminas
— natUralus organizme gaminamas cheminis junginys,
neurotransmiteris. Jis dar vadinamas laimes hormonu,
nes yra atsakingas uZ pasitenkinimo blsena ir yra
gaminamas keliose smegeny srityse tada, kai Zmogus
patiria malonuma, pavyzdziui, suvalgo kazko saldaus.
Beje, genetika taip pat lemia tai, kad kai kurie Zmonés
yra labiau linke | jvairias priklausomybes, tame tarpe ir
priklausomybe nuo cukraus.
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INSULINAS

Kai mes valgome cukry (ar miltinius produktus),
gliukozés kiekis kraujyje pakyla. Musy klnas siuncia
signalg kasai, kad ji iSskirty hormong insuling, kurio
+pareiga” yra paskirstyti gliukoze po Igstelées. Taciauy,
jei mes nuolatos valgome daug cukraus ir krakmolo
turinCiy produkty, gali iSsivystyti atsparumas
insulinui, po kurio daZnai seka 2 tipo diabeto
diagnoze. Atsparumas insulinui  siejamas su
padideéjusiu riebaly kaupimu, padidéjusiu
kraujospldZiu ir blogojo (MTL) cholesterolio kiekiu,
létinio uZdegimo sukeliamomis problemomis.

VIRTUVES REVIZIJA

Priklausomybé nuo cukraus néra jusy kalté, bet Zinant
kai kurias taisykles, jos atsikratyti bus lengviau.
PerZilrékite savo virtuvés spinteliy turinj ir
atsikratykite rafinuoty milty, saldumyny, saldZiyju
gerimy, dirbtiniy saldikliy. nenaudokite savo wvalios
rezervly stengiantis atsispirti. Pakeiskite juos geryjuy
riebaly, baltymy ir skaiduly turinCiais produktais, kurie
padés iSlaikyti stabilesnj gliukozés kiekj kraujyje ir
jaustis soCiau ilgiau: darZovés, rieSutai, séklos,
alyvuogés, avokadai, kiauSiniai, aukStos kokybés mésa
ir Zuvis, puikiai tam tinka.

-~ EMOCIJOS

J UZuot tiese rankg prie Sokolado ar bandelés,
paklauskite saves, kaip jauiatés ir ko jums iS tiesy
reikia. LiGdesys, nuobodulys, pyktis, nerimas,
nuovargis, vieniSumas ar bendravimo stoka - tai
natlralios emocijos ir blsenos. TaCiau bendravimo,

\C,."" miego, saugumo ir kity esminiy Zmogaus poreikiy
nepatenkinsite pakeisdami juos cukrumi.

REZIMAS

ReZimas, tai tiksliai nustatyta darbo, poilsio ir
maitinimosi tvarka. Kaip reZimo laikymasis gali padéti
iSvengti perdéto potraukio cukrui?

Yra patvirtintas rySys tarp miego trikumo ir
padidéjusio potraukio saldumynams. Nepakankamai
iSsimiegoje ir jausdami energijos trikuma mes daZnai
renkamés greitos energijos suteikianCius, saldZius
produktus.

Reguliarus wvalgymas, iSlaikant 4-5 wvalandas tarp
valgymy, ir apie 12 valandy tarp vakarienés ir
pusryCiy (neuZkandZiaujant prieS miega), taip pat
padés iSlaikyti stabilesnj gliukozés kiekj kraujyje ir
sumaZins greitos energijos poreik|.

Taip pat nepamirskite ir judéjimo svarbos. Judéjimas
padeda atsikratyti jtampos, gerina nuotaikg ir tokiu
bldu sumaZina saldumyny poreik|.




