SUNDHED PA FARTEN

Sukker gor intet godt for
din krop

Dagligt forbrug i 1dr =
9000 sukkerknalder

% liter juice/sodavand
25 sukkerknalder.

Sukker bliver til kalorier i kroppen, og kalorier, som du ikke forbruger, bliver deponeret som fedt.
Sodavand, juice og saftevand indeholder sukker og frugtsukker, som er hurtige kalorier. Sodavand er
helt uden vitaminer og mineraler og kaldes derfor tomme kalorier.

Hvis du udskifter ¥z liter juice eller sodavand med ¥ liter vand, vil du spare din krop for naesten
10.000 stk. sukker om aret! Hvis du omseetter det til kalorier, vil det kunne betyde, at du kan tabe dig
ca. 9 kg i lgbet af de naeste 12 maneder.

Hvad sker der i kroppen, nar du far sukker

Nar du drikker juice med frugtsukker, eller spiser slik med sukker, vil dit blodsukker stige. Nar blodsuk-
keret stiger, skal kroppen producere insulin, som kan fa sukkeret veek fra blodet og ud i dine celler.
Insulinen vil seenke sukkerindholdet i dit blod. Desveerre sker der ofte det, at nar kroppen far sa me-
get sukker pa én gang, sa far den et mindre “sukkerchok”. Kroppen skynder sig sa at producere mere
insulin, sa sukkeret hurtigt kan komme veek og ikke ggre skade pa dine organer. Uheldigvis betyder
det ogsa, at blodsukkeret kan fa et niveau, hvor blodet naesten bliver teamt for sukker. Det har du
maske oplevet, hvis du har spist meget slik eller sukker, sa er det som, om at kroppen bliver ved med
at kraeeve mere og mere sukker.

En negativ cirkel er startet, og et ustabilt blodsukker vil langsomt treette insulin produktionen. Du vil
langsomt fole dig mere og mere treet. Din koncentration vil sveekkes og din reaktionstid vil forringes.
Diabetes 2 kan veere en felge af ustabilt blodsukker, men heldigvis er diabetes 2 en livsstilssygdom,
som kan behandles med gode sunde kostvaner - masser af grentsager og god motion.

Losning: Drik vand - sluk tersten i vand!
og brug juice og sodavand som en lille dessert eller belgnning.
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