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Description

**Membatasi Konsumsi Gula untuk Kesehatan yang Lebih Baik**

Gula membuat kita sakit – mungkin sudah sering kita dengar, namun jarang sekali kita melakukan
upaya untuk membatasi konsumsinya. Dorongan untuk mengurangi konsumsi gula memang kuat,
namun kecanduan gula adalah sesuatu yang sulit untuk dihindari. Ada alasan mengapa selebriti favorit
Anda tidak mengonsumsi gula, dan hal ini bukan sekadar gosip belaka.

### Pengaruh Gula terhadap Kesehatan

Meskipun kita terus menjauhi gula, penting untuk memahami bagaimana gula memengaruhi tubuh kita
dan membuat kita sakit. Ada banyak cara di mana gula secara perlahan meracuni tubuh kita.

1. **Risiko Jantung**: Konsumsi gula berlebih dapat merusak jantung, secara harfiah. Ini
meningkatkan tekanan darah dan kadar kolesterol, meningkatkan risiko penyakit jantung.

2. **Kaitan antara Dementia dan Konsumsi Gula Berlebih**: Penelitian pada tahun 2017 menemukan
hubungan yang kuat antara kadar gula darah dan perkembangan penyakit Alzheimer.

3. **Resiko Anak-anak akibat Konsumsi Gula Berlebih**: Konsumsi gula berlebih pada anak-anak
dapat menyebabkan lonjakan energi sementara, perubahan perilaku, dan gigi berlubang.

4. **Mempengaruhi Kolesterol**: Studi yang dipublikasikan di Jurnal Kedokteran Amerika
mengungkapkan hubungan antara konsumsi gula dan kadar kolesterol, terutama fokus pada kolesterol
lipoprotein berdensitas tinggi (HDL-C), yang dikenal sebagai kolesterol baik.

5. **Sel Kanker Membutuhkan Gula**: Sel kanker membutuhkan glukosa lebih dari sel normal untuk
pertumbuhan mereka.
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6. **Menghancurkan Kulit**: Konsumsi gula berlebih dapat mempercepat penuaan kulit melalui
beberapa mekanisme.

### Pengaruh Buruk Gula pada Tubuh

Tidak hanya berdampak pada jantung, gula juga memengaruhi bagian tubuh lainnya secara negatif.

– **Gusi Berdarah**: Diet tinggi gula juga dapat meradang gusi dan meningkatkan risiko penyakit gusi.
– **Gangguan pada Ginjal**: Konsumsi gula yang tinggi dapat memberi tekanan pada ginjal dan
berpotensi menyebabkan penyakit ginjal.
– **Penurunan Energi yang Tidak Stabil**: Mengandalkan makanan manis untuk pendorong energi
cepat adalah solusi yang tidak tahan lama.
– **Kinerja Pankreas yang Buruk**: Konsumsi gula berlebihan akan membuat pankreas bekerja lebih
keras dan menyebabkan gangguan fungsional.
– **Peradangan**: Konsumsi gula berlebih dapat menyebabkan peradangan kronis yang membuka
pintu untuk berbagai penyakit, termasuk penyakit autoimun.
– **Kecanduan Gula**: Seperti alkohol dan obat-obatan, gula juga bisa membuat kecanduan.

Jadi, ketika gula datang menghampiri Anda, kirimlah ia pergi. Meskipun pada awalnya lidah Anda
mungkin akan protes, namun pada akhirnya, kesehatan Anda akan merayakan kemenangan.

Ringkasan

Gula membuat kita sakit – mungkin kita telah mendengarnya jutaan kali, tapi jarang sekali kita
mengambil tindakan terhadap konsumsinya. Bagaimana gula memengaruhi tubuh kita dan membuat
kita sakit? Pernahkah Anda melihat bagaimana selebriti favorit Anda tidak mengonsumsi gula?
Bagaimana gula dapat merusak jantung, otak, kulit, dan organ tubuh lainnya? Berhentikah kita
mengonsumsi gula demi kesehatan kita? Apa pendapat Anda tentang efek buruk gula pada tubuh
kita? Bagikan pendapat dan pengalaman Anda di kolom komentar di bawah. Semoga kita semua bisa
berjuang bersama melawan kecanduan gula dan meningkatkan kesehatan tubuh kita.

Sumber berita silahkan Cek di sini Source link . jangan lupa baca berita/artikel terkait melalui link di
bawah. dan silahkan cek tools kehamilan terbaru dari homp.my.id yaitu tools kalkulator kehamilan 
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