Cukier paliwem sily woli
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Cukier, nazywany przez wielu dietetykow biala Smiercia, jednak czy tylko negatywnie mozna mowi¢ o
glukozie ?

Okazuje si¢ ze nie! I badania potwierdzaja pozytywny wplyw cukru na nasza samokontrolg.

Swiadomosé tego faktu pozwoli nam funkcjonowac efektywniej i z géry planowaé sytuacje, co do
ktorych wiemy, ze beda wymagac od nas pracy na wyzszych obrotach.

Przyktadowo, jesli w pracy czeka nas wazne spotkanie, albo rozmowa z szefem, warto zadbaé, aby
wczesniej zjes¢ cos stodkiego. Dobrze bytoby, gdyby szef rowniez byt najedzony, a nie tuz przed przerwa
na lunch. Jednak czy oznacza to, ze powinniSmy jes¢ wigcej stodyczy?

Niezupetnie. Ciastko, czy batonik moga stanowi¢ nasz awaryjny ekwipunek — np. przed egzaminem lub
waznym spotkaniem czy rozmowa w pracy. Nie zastapia jednak sensownej diety. Cukier sprawia, ze
poziom energii, ktéra pomaga utrzymac¢ nam samokontrolg, wzrasta, ale niedtugo potem gwattownie
spada 1 czujemy si¢ zme¢czeni. Najlepiej wigc rano zjes¢ porzadne $niadanie, a pdZniej si¢gaé po produkty
o niskim indeksie glikemicznym, takie jak warzywa, fistaszki, nerkowce, owoce, zotty ser, oliwa z
oliwek, ryby. Nie bedziemy wtedy traci¢ glukozy tak szybko i sita woli starczy nam na dtuzej. Wracajac
do domu z pracy nie pokidcimy si¢ na wejsSciu z domownikami (a do takich sytuacji najcze¢sciej dochodzi
pod koniec dnia 1 przed kolacja).

Pamigtajmy tez ze odpoczynek/sen jest bardzo waznym regulatorem zapotrzebowania organizmu na
glukozg. Jesli zadbamy w nocy o odpowiednia ilo$¢ snu, a w dzieni o regularne positki, to w ciagu dnia
bedziemy bardziej cierpliwi 1 wytrwali w dziataniach.
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