[B1] Uzaleznienie od cukru

1.Wypisz stowa, ktore kojarza Ci sie ze stowem

UZALEZNIENIE

o Jakie sg inne stowa z tej samej rodziny wyrazow?
e 0Od czego moina by¢ uzaleznionym?

e (Czy znasz osoby uzaleznione?

e (Czyty tei jestes od czegos uzaleiniony/a?

Czy wiesz co znaczg te stowa?

naukowiec — osoba, ktdra pracuje na uniwersytecie i prowadzi badania
uzywki — rézne substancje, ktorych czesto uzywamy jak kawa lub alkohol
stodycze — lody, czekolada, ciasta

ukryty (ukrywac) — taki, ktorego nie widac

ograniczy¢ — zredukowac

wskazowka — informacja, ktéra pomaga cos zrozumie¢ albo osiggnac jakis cel
zastanawiac sie nad czyms$ — intensywnie mysleé o czyms

udowadniaé — pokazac, ze cos jest prawdziwe

2.Wpisz w puste pola stowa, ktére pasujg. Musisz sie ich domysli¢ z kontekstu.

Czy mozna naprawde by¢ uzaleznionym od cukru, tak jak od kofeiny,

alkoholu, tytoniu, kokainy?

Czy nie zastanawiato Cie nigdy, dlaczego tak duzo sie méwi o tym, jak ......ccccceeevvveeernnenn. ! dla zdrowia sg
alkohol, papierosy czy sél, a tak niewiele styszymy o cukrze? Moze chodzi o to, ze detox od cukru sie
komus nie optaca? A moze o to, ze cukier nie uzaleznia?

Niestety, naukowcy coraz czesciej udowadniajg, ze cukier jest tak samo uzalezniajacy jak inne uzywki.
Okazuje sie, ze szczury w laboratorium duzo chetniej wybieraty cukier niz kokaine! Co wiecej, te same
................................. 2 pokazaty, ze kiedy uzaleznione szczury nie dostawaty cukru, byty bardzo
niespokojne, a nawet agresywne —to ........ccceecveeeeeennnenn, 3 bardzo podobna do gtodu narkotykowego.

Skoro juz wiemy, ze cukier moze uzaleznia¢, moze Warto Si€ .......ccccceerreeeencceeerrennes 4:Czyjajestem
uzalezniony/a?
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Odpowiedz na pytania:

e Jak czesto masz ochote Na cos ......ccceeeevveeeeecieeeecennee, 5?

e (zy jesz stodycze kiedy jest ci smutno?

e Czy zwykle zjadasz wiecej niz jedNng ......cceeevvveeernnnnnnn. ® czekolady? Moze nawet cafg tabliczke?

e (Czy kiedy masz batonika w biurku lub w torebce i mozesz siegna¢ po niego w kazdej chwili, czujesz
sie spokojniejszy/a?

®  CZY MASZ evveeieeeeeeieee e 7 z koncentracjg, kiedy przez dtuzszy czas nie jesz stodyczy?

Jesli odpowiedziates/tas ,,tak” na przynamniej 2 pytania z tej listy, to jest duza ........ccceeeeveeecveeeenneenns 8 7e
jestes uzalezniony/a od cukru!

Jak wygrac z uzaleznieniem od cukru?

Moze sie wydawad, ze wystarczy wyrzuci¢ z domu stodycze. Jednak to wcale nie takie tatwe, bo cukier
jest tez ukryty w produktach, ktére nie sg stodyczami np. w keczupie, pieczywie czy sokach owocowych.
Zeby uwolnié sie od uzaleznienia sprébuj przez miesigc zastosowac sie do kilku wskazéwek:

e (Czytaj etykiety produktdw w sklepach i kupuj te, ktére nie majg ukrytego .......ccoeeevvvvveennn.n. o

e Na deser ijako przekaske wybieraj Swieze [ub .........cccceeeeevviieennes 10 owoce

e  Gotuj positki z produktéw, ktére majg duzo biatka i zdrowych ttuszczéw. Dzieki temu twdj poziom
cukru we krwi bedzie stabilny i nie bedziesz mie¢ ........cccccoevvevveereennnnne. 11 na stodycze.

Co mozesz zyska¢, kiedy ograniczysz cukier?

Na pewno bedziesz mie¢ wiecej energii. Nie bedziesz potrzebowad tak duzo kawy po potudniu, zeby by¢
produktywnym. Prawdopodobnie schudniesz i bedziesz sie lepiej czué, a do tego zmniejszysz ryzyko
cukrzycy i innNych .oveveveicececeee, 12 Czy to wystarczy, zebys zrobit/a pierwszy krok?

3.0dpowiedz na pytania swoimi stowami
1. O jakich uzywkach czesto sie méwi, ze sg szkodliwe dla zdrowia?

6. Jakie sg zalety ograniczenia cukru?
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4.Do podanych czasownikéw dopisz dopetnienia (nie muszg byc¢ z tekstu; to moga byc
twoje asocjacje-skojarzenia). Pamietaj o przypadkach

1ESTEM UZAIEZNIONY/E O ..ottt et ettt et e e e eteestaeeebeesaeesabeesteesteeebeesaseenaeeenseenns
Zastanawiatem Si€ 0StATNIO NA ....cccuuiiiiieeeee e e e et e e e sttt e e e s e eata e e e sentaeeeeennreaeeeenes
0T 2] o T [PPSR
IMIUSZE WYTZUCKC «vveeeieiiieeeeiteeeeeitteeeessetteeeeesuteeeessssteeessasseeeesasasseeesaansseeaesasssaeeesansseeeeansssaeessnsssneeesnnssrnnaesen
Zwykle W mOomeNCie STreSU SIEZAM PO .....uviieeiiiieeeeiciieeeeeiitee e eerte e e e e sbeeeeeestbeeeaeeeastaeesessraeesennnreeesssnsenas

STAram SI€ OBIANICZAC .....uvveeieiiiee e e ceieeee ettt e e e et e e e e e bt teeeeetteeeesebbaeeesesaseaaeeeantassaesasstaseesesaassasaesansseesenansees
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Odpowiedzi:
2.1.niebezpieczne, zte, szkodliwe, 2.badania, 3.reakcja, 4. Zastanowi¢, 5.stodkiego, 6.kostke. 7.
Problem/y 8. Szansa, 9.cukru, 10.suszone, 11.ochoty, 12. Choréb

5. lody, lizak, wafelek, batonik, kréwki, sernik, makowiec/rolada makowa, jabtecznik/szarlotka, pgczek,
ptasie mleczko
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