Q PANINFO.LT 30 dieny be cukraus eksperimentas vilnietei leido pamirsti galvos
skausma

Vilnieté Viktorija ZiZiuniené socialiniame tinkle su draugais dalijasi dZziaugsmu, kad jai
pagaliau pavyko sulaukti 30 dienos be cukraus. Ji negali patikéti, kad i$ Siuy dieny net 26 jai
visiSkai neskaudéjo galvos. Vaistininké Regina Molotkova apibendrina pasiektus rezultatus
pateikia 8 priezastis, kas nutinka sumazinus cukraus vartojima.

Liemens apimtis sumazéjo 3 centimetrais

V. Zizitniené vidutini$kai per diena suvalgydavo 200 gramu cukraus. Per ménesj suvartotas
kiekis pasiekdavo 6 kilogramus, todél moteris dziaugiasi, kad Sj ménesj gyveno kur kas
lengviau.

Savo dienorastyje Viktorija raso (kalba netaisyta): ,Manes visi klausia, ka darysiu toliau.
Strategija bus labai paprasta - nesuksiu per daug galvos del maisto, kurj paprastai valgau.
Uzteks tik to, kad visi saldumynai liks tik ypatingoms progoms ir Sventéms. Nes kai Siandien
ryte padariau savo jprastos (pries eksperimenta) mitybos suvestine, labai aiskiai pamaciau,
kad ne valgomame maiste didziausi Saukstai cukraus slypéjo, o tiesiog elementariai -
saldumynuose ir skanumynuose, kuriy mano gyvenime buvo tikrai per daug.

Svorio pokyciu nepavadinciau labai jspudingais. Nusistovéjo - 2 kg, taigi, dabar sveriu 64
kg. Man tai - optimalus svoris, mesti kazko papildomai tikrai nereikia. Liemens apimtis
sumazéjo 3 cm (nuo 88 iki 85 cm), o zandy - nuo 101 iki 98 cm (irgi 3 cm). Taigi, kaip
matote, daugiau maziau viskas liko savo vietose.

Bet uz tai, kas man svarbiausia, 26 dienas nebuvo jokio galvos skausmo (iSskyrus ta, kuris
vadinosi ,ka valgyti?“). Skelbiu oficialiai - 26 dienos be menkiausio galvos skausmo ir
migrenos priepuolio yra mano asmeninis rekordas!

Galite tai vadinti sutapimu, stebuklu, jtaigos galia - kuo tik norite, bet man tai yra didziausia
dovana. Butent dél to nepulsiu prie cukraus. Nes moterys zino tq jausma - kai esi makiazu,
nesinori jo nusivalyti ir sugadinti viso to grozio. Tai as dabar jauciuosi taip gerai, kad
nenoriu grizti ten, nuo kur pradéjau”, - raso 34 mety moteris.

Simptomai gali buti panasus i abstinencija

Vertindama moters pasiekimus, ,Eurovaistines” atstove Regina Molotkova primena, kad
cukrus - tai Sio amziaus baltoji mirtis. Pasak sveikatos specialistés, Siais laikais sunku
iSvengti cukraus, nes jo galima rasti jvairiuose maisto produktuose.
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,Per didelis cukraus kiekis organizme sutrikdo mineralu ir hormonu balansg, iSplauna is
kaulu kalcj, skatina blogojo cholesterolio gamyba ir sumazina gerojo cholesterolio kieki.
Cukrus ilgainiui gali sukelti autoimunines ligas, tokias kaip artritas, astma, iSsétiné skleroze,
pakenkti regéjimui, silpninti imunine sistema, skatinti alergija, pagaliau tai viena iS danties
éduonies priezasc¢iu”, - vardija farmacininke.

Anot jos fruktoze, gliukozé, agavy sirupas - visi tokie ir panasus cukraus pavadinimai ant
etikeciy rodo, kad tai cukrus, kurio didelis kiekis atsirades musu organizme gali sukelti
nemenky sveikatos problemu.

»1ai, ka patirsite atsisake cukraus, priklausys nuo to, kiek jo iki tol vartojote. Labiausiai nuo
cukraus priklausomi zmonés patiria panasius simptomus, kaip ir kiti nuo priklausomybiy
kenciantys asmenys, pereidami i abstinencija: susierzinima, nerima ir net depresija”“, -
perspeja moteris.

8 cukraus mazinimo privalumai
Visiskai atsisakius cukraus ar gerokai sumazinus suvartojama jo kiekj galimi Sie pakitimai:

1. Atsiranda daugiau energijos. Paprastai pajute energijos trikuma siekiame kazko
saldaus, ko pasekmeé yra tai, kad organizmas nebemoka naturaliai iSlaikyti auksta energijos
lygi. Reikétu nepamirsti, jog Siltas vanduo su citrina arba apelsinas pazadina geriau nei kava
su cukrumi.

2. Stabilizuojasi svoris. Saldus maistas paprastai yra labai kaloringas, o ir sunku jo
atsisakyti.

3. Pagereja zarnyno darbas. Dauguma zmoniu turi vienokiu ar kitokiy vir§kinimo
problemu - pucia, diegia, maudzia, burbuliuoja. Visa tai dél prastos mitybos, perdirbto,
netikro, sunkaus maisto. Musy organizmui juk reikia skaiduly ir lengvai virSkinamo, gero
maisto. Kuo naturalesnis ir paprastesnis maistas, tuo geresné savijauta.

4. Nebesinori cukraus. Vaisiy saldumo pakaks niekad nesugebejusiems atsispirti
saldumynams. Atsiras pojutis, jog energija ateina i$ kity Saltiniy ir kur kas vertingesné
energija.

5. Oda atrodo sveikesneé. Daug zmoniy patvirtina, kad atsisakius cukraus oda tampa
skaistesné. Kada nepaisant kremu, valikliy ir sveitikliy oda vis dar neatrodo gerai, verta
pabandyti situacija taisyti i$ vidaus.
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6. Pagereja atmintis. Kalifornijos universiteto atliktas tyrimas su gyvunais atskleide, kad
pridétiniu cukrumi praturtinta mityba apsunkina mokymasi ir atminti. Vartojant daug
cukraus ilgainiui suprasteja smegenuy lasteliy tarpusavio komunikacija.

7. Pagereja Sirdies darbas. Atlikti moksliniai tyrimai rodo, kad pridétinis cukrus nuolat
kelia insulino lygi, kuris aktyvuoja simpatine nervy sistema, kelia kraujospudi ir greitina
Sirdies ritma. Sumazinus cukraus vartojima , ilgainiui susitvarko ir kraujospudis.

8. Pagereja miego kokybe. Staigus cukraus kiekio kraujyje pakilimai ir nuosmukiai yra
atsakingi uz jusy popietinj tingulj. Be to, pridétinis cukrus skatina hormono kortizolio
iSsiskyrima, kuris trikdo nakties miega. Atsisake pridétinio cukraus, diena busite zvalus, o
atéjus nakciai - labiau pasirenge sveikam miegui.

Dieta nerekomenduojama tik daug sportuojantiems ir néscioms moterims

Pateikdama Siuos privalumus vaistininké akcentuoja, jog reikia nepamirsti, kad cukrus yra
viena i$ nutukimo, Sirdies kraujagysliu ligu, diabeto priezasciu, jis sukelia priklausomybe. Jo
Zzmonija suvartoja daugiau nei bet kada anksciau vien dél to, kad jo pridedama i didziaja dalj
maisto produkty ir jvairiais pavidalais uzkonservavimui, apsaugojimui, skonio pagerinimui.

»Svarbu pazymeti, kad cukraus atsisakymas gali turéti neigiamuy padariniy Zmonéms,
sergantiems diabetu, itin daug sportuojantiems ar vartojantiems vaistus, kurie kontroliuoja
cukraus kiekj kraujyje. Si dieta taip pat nerekomenduojam né$¢ioms moterims*, - sako
»Eurovaistinés” farmacininke.




