Всего 7 шагов к настоящей «сладкой жизни»
Как думаете, почему, в том момент, когда вы съедаете очередной шоколадный батончик - мир окрашивается в яркие цвета, а жизнь становится проще? Все дело в двух гормонах – дофамине и серотонине – их производство в нашем организме связано с ощущением счастья в нашем сознании. 

И не смотря на то, что многие сладкоежки уверены в пользе сахара – употребление конфет и пончиков не так необходимо для нашего организма как они думают – именно принятие этого факта и есть первый шаг на пути в борьбе за свою сахарную независимость. Пришло время сразиться со своей сахарной привязанностью и дать ей отпор. Для этого вам понадобятся всего лишь 7 шагов на пути к здоровью. 
1. Противостояние: полезный сахар против вредного.

Конечно, нашему организму необходим сахар, а если быть точнее – углеводы, и не какие-нибудь, а сложные – они необходимы нам для того, чтобы оставаться бодрыми и энергичными. В каких же продуктах содержаться сложные углеводы? Это отнюдь не всяческие тортики, конфетки и булочки в которых не содержится вообще никаких полезных компонентов. Это простые продукты, которые мы едим каждый день – картофель, рис, злаки и овощи – вот где нужно искать заряд бодрости на целые полдня, а не на 10 минут. К тому же к ним прилагается приятный бонус в виде клетчатки и витаминов.

2. Замена сахара на полезную альтернативу 
Питаться сложными углеводами – лучшее решение, но есть еще более полезные вещества  жиры и белки – вот где таится секрет здоровья. За ощущение сытости – будут отвечать жиры, а за стабильный показатель глюкозы в крови – белки.
Поддерживать свою энергию и сытое состояние вам поможет простое планирование своего рациона на протяжении дня и недели. В этом случае вам не придется мечтать о перекусе в виде булочке и шоколадках.

3. Сахарозаменители – все тот же вред
Все дело в том, что сахарозаменители бывают двух видов - химические и натуральные. Химические на то и химические – они вредны для здоровья, а вот натуральные (мед, фруктоза)  - по сути, все тот же сахар.
Знание - сила

Всегда, когда покупаете продукты – читайте этикетки. Состав продукта – кладезь ценной информации. Зачастую, соки, смузи и даже готовые салаты, которые производят некоторые магазины, содержат сахар. Иногда, на этикетке можно увидеть желанную пометку «без сахара», но и она не гарантирует того, что в продукте может присутствовать сахарозаменитель, что, иногда, даже хуже. Самое верное решение – это  отказаться от полуфабрикатов, выпечки и продуктов промышленного производства. Готовьте, лучше, дома.
4. Депрессивный сладкоежка
Мы уже знаем, что сахар вырабатывает в нашем организме гормон счастья. Именно поэтому, в момент, когда мы напряженны, расстроены или встревожены, мы хомячим. Едим сладкое, мучное – вредное.

Но отставьте шоколадные батончики в сторону – вот где спасенье. Вот они – настоящие герои. От стресса спасет только одно – занятие чем-то полезным и любимым, будь то поход в массажный салон, просмотр любимого фильма, занятия спортом или просто хобби. Такие увлечения так же вызовут у вас не только счастливую улыбку на лице, но еще и бонусы в виде новых знаний или подтянутого тела.
     6. Сон – друг мой
Не спали ли вы когда-нибудь день-два? Доказано - после уже одной бессонной ночи вас потянет на вредную высококалорийную пищу в виде булочки или шоколадки. Исследователи Чикагского университета еще в 2004 году выяснили, что вероятность покупки вредных продуктов, гораздо выше, у не выспавшегося человека, чем у того, кто поспал положенные для организма 7-9 часов.
     7. Шоколадка - искуситель
Прячете шоколадку в тумбочке «на всякий пожарный», покупаете ли тортик, чтобы угостить друзей субботним вечером, но зарекаетесь себе кушать его? Уверены ли вы, что у вас получится удержаться перед сладким, манящим куском торта? Конечно, если вы натренированный боец против сладкого – то у вас все получится, но в таком случае вы бы не читали сейчас это статью. Искушения не будет, если не останется даже намека на искусителя. Вот, главный и последний пункт нашего мини-курса молодого бойца против сладкого.
