
Сахар что это ?
Полезен или вреден



































Тяга к сладкому — это большая проблема, с которой даже взрослому 
человеку нелегко справиться, а ребенку еще сложнее. При отказе от сахара 
первое время человек чувствует себя гораздо хуже — и морально и 
физически. Поэтому часто человек ищет новую «дозу» сладкой еды уже не 
для того, чтобы испытывать приятные ощущения, а с той целью, чтобы 
избежать неприятных.
Сладости быстро перевариваются, провоцируют резкий скачок глюкозы в 
крови, за которым идёт такой же резкий спад, и ребенок начинает ощущать 
сильный и неконтролируемый голод. Не меньший ущерб сахар 
наносит иммунной системе ребенка, угнетая ее  и создавая питательную 
среду для болезнетворных микроорганизмов. Для транспортировки к 
клеткам витамина С нужен инсулин, который также участвует в процессе 
транспортировки сахара. Поэтому включая в рацион ребенка большое 
количество сахаросодержащих продуктов, мы провоцируем дефицит 
витамина С, а соответственно и уменьшаем защитные силы организма. 
Когда ребенок болен, то любимые малиновые, облепиховые, калиновые чаи 
с БОЛЬШИМ содержанием сахара и фруктовые соки не принесут 
существенной пользы, так как будут ослаблять иммунную систему 
организма. Еще раз акцентируем внимание на том, что вред несет сахар, а не 
чаи (малина, калина и облепиха способствуют выздоровлению). Такие чаи 
лучше готовить с медом.



Основные пункты в избавлении от сахарной зависимости:

исключить сахаросодержащие продукты (конфеты, выпечка, мороженое, 
десерты, соусы, кетчупы, варенье, конфетюры и т.д.)
 
отказ от сладких напитков (газированные напитки, соки, чай с сахаром и пр.)
 
включите в рацион больше белковых продуктов, сложных углеводов и 
полезных жиров, они отлично насыщают и сохраняют чувство сытости
 
позаботьтесь о перекусах заранее. Это могут быть фрукты, орехи, пастила, 
семена или овощи. Отдавайте предпочтение чистой воде, травяным, ягодным и 
зеленым чаям, лимонно-мятной и витаминной воде
 
постарайтесь исключить излишний стресс и следите за качеством и 
количеством сна ребенка



Спасибо за внимание.


