SRODA Z PROFILAKTYKA

Stodhkice uzaleznicenic

Stodki to pierwszy smak, jaki poznajemy w zyciu. Towarzyszy cztowiekowi od
urodzenia, gdy tylko noworodek zaczyna ssa¢ mleko matki, ktére rozpoznaje jako
stodkie. llo$¢ cukru, jakg bedzie spozywat w dorostosci, zalezy w duzej mierze od
nawykéw zywieniowych utrwalonych w pierwszych latach zycia.

Czy cukier uzaleznia? 1,7 30%
Spozywanie cukru daje szybki @ mld zt dzieci w wieku
zastrzyk energii i wptywa na to koszt leczenia 8 lat spozywa
wydzielanie hormonéw szczescia cukrzycy w napoje

tj. endorfin, dopaminy i serotoniny. 2017r. gazowane

Poprawia sie dzieki temu samopoczucie

a mézg dostaje wiecej sit do pracy.

Niestety dziatanie cukru jest bardzo 3na5
krétkotrwate i wraz z wptywem ﬁ Polakow

wydzielania insuliny poziom glukozy ] = oge ma
w krwi obniza sie, a razem z nim spada Cukier nadwage

energia. ﬁ

. : 0
tystyki nie Zjadamy 67%
Staty . 44,5 kg Co nastolatkow
klamid cukru/rok/os. czwarty  spozywa napoje
Z has jest energetyczne

otyty

zrédto: Raport NFZ "Cukier, otytos¢ - konsekwencje”
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Napoje energetyczne a zdrowie

Sq bardzo popularne, szczegblnie
wsérdod  miodych  dorostych  oraz
nastolatkdw. Dajg szybki zastrzyk
energii, ale takze wiele negatywych
konsekwencji zdrowotnych.

Zawierajg tauryne i kofeine, ktére
majg dziatanie pobudzajgce. Sg tez
wysokokaloryczne ze wzgledu na

dodanie do nich glukozy i Sacharozy. Najwainiejsze konsekwencje

1 puszka napoiu moze zdrowotne spozywania nadmiaru
A # o) cukru: /

zawiera¢ tyle samo
kofeiny co 2 lub 3

filizanki ka WEVT g Jnsulinoopornosé | 2- Choroby uktadu
do 15 tyzeczek cukru! oraz cukrzyca krazenia
Ich spozycie ma negatywny wptyw na
zdrowie, zwtaszcza dla oséb w mtodym . 2 .
wieku. Zaburzajg gospodarke cukrowg 3. Nadwa'l'ga : o+ Prot:: !‘mlca
organizmu oraz powodujg wzrost otytosc zgbow

cisnienia krwi. Moga wywota¢ stany
lekowe, nerwowos¢, problemy ze snem,
zaburzenia pamieci a nawet powazne
schorzenia kardiologiczne.
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