5. vyzva- Bez cukru

Trvanie: 4 tyZdne (28 dni)

Podmienky splnenia:

- nejest cukor, ani veci, ktoré obsahuju pridany cukor kvoli sladkej
chuti (nemézZes jest: sladkosti, sladené napoje, alebo aj kecup,
kukurica v konzerve a iné potraviny, kde je pridany cukor kvoli
chuti, mézes jest: potraviny, ktoré obsahuju sacharidy, celuldzu,
Skrob, fruktozu a laktozu, ktoré nemaju funkciu sladidla - chlieb,
ovocie, mlieko...) — treba Citat zloZenie na potravinach!

- namiesto toho moZete pouZit iné prirodné sladidla (med, stévia,
brezovy cukor, ¢akanka, melasa)

- porusit tato vyzvu mdzes maximalne jeden den za tyzden, takze
dokopy 4-krat 24 hodin (vyberies si jeden den v tyZdni, kedy chces
jest nieco s cukrom a po dobu tychto 24 hodin mdze$ vyzvu

porusit)

Namiesto tejto vyzvy si mdzete spravit vyzvu Krotitel cukru, ktord pontka

Slovensky skauting (6 mesiacov bez cukru).
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