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Mniejsza chec Zdrowsza skora

Stabilniejszy poziom energii na przekaski bez wypryskow

Mniejsze ryzyko
cukrzycy typu 2

Ochrona przed prochnica Redukcja stanow zapalnych



Stabilniejszy poziom energii

Spozycie duzych ilosci cukru powoduje nagty wzrost
poziomu glukozy we krwi, co daje chwilowy zastrzyk
energii. Jednak wkrotce nastepuje gwattowny
spadek glukozy, ktory objawia sie zmeczeniem i
uczuciem "energetycznego dotka”. Ograniczenie
cukru pozwala na bardziej stabilny poziom energii,

dzieki czemu czujesz sie lepiej przez caty dzien.



Mniejsza chec¢ na przekaski

Cukier szybko podnosi poziom glukozy, ale
rownie szybko go obniza, co moze prowadzic
do napadow gtodu i nieustannego podjadania.
Ograniczenie cukru zmniejsza te wahania, co
pomaga w kontrolowaniu apetytu i zapobiega

objadaniu sie miedzy positkami.



Zdrowsza skora bez wypryskow

Wysokie spozycie cukru moze prowadzi¢ do
stanow zapalnych w organizmie, ktore sg jedna
Z przyczyn powstawania tradziku. Dodatkowo,

cukier zwieksza produkcje sebum (toju), co

zatyka pory i sprzyja wypryskom. Redukujac

cukier, mozesz poprawic kondycje swojej skory.
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Ochrona przed prochnica

Bakterie w jamie ustnej przeksztatcaja
cukry z pozywienia w kwasy, ktore
niszcza szkliwo zebow, prowadzac do
prochnicy. Ograniczenie cukru zmniejsza
ryzyko jej rozwoju oraz poprawia ogolny

stan zdrowia jamy ustnej.



Mniejsze ryzyko cukrzycy typu 2

Nadmierne spozycie cukru moze obcigzac trzustke,
zmuszajac ja do produkcji duzych ilosci insuliny. Z
czasem organizm moze stac sie mniej wrazliwy na
insuline, co prowadzi do insulinoopornosci i
zwieksza ryzyko cukrzycy typu 2. Ograniczenie

cukru to wazny krok w profilaktyce tej choroby.



Redukcja stanow zapalnych

Spozycie cukru w nadmiarze jest powigzane z
przewlekltym stanem zapalnym w organizmie,
ktory moze przyczyniac sie do rozwoju wielu

chorob, takich jak otytosc, choroby serca czy
nawet nowotwory. Zmniejszajac ilos¢ cukru w
diecie, wspierasz procesy przeciwzapalne, co

korzystnie wptywa na zdrowie catego organizmu.



