Zero cukru



Cukier - biaty proszek, ktory w diecie zajmuje
bardzo wysokie miejsce. Jest wszedzie -
rowniez w produktach powszechnie
uwazanych za zdrowe. Znajduje sie
w skiladzie batonikow musli, napojow,

mrozonych jogurtow, wod owocowych,
dzemow.
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Cukier kontra zdrowie

« Zbyt duza ilos¢ cukru w
diecie moze powodowac¢ stres,
Zmeczenie, zawroty gtowy,
sennosc¢, a nawet depresje.
Nadmiar ten dziata negatywnie na
mo&zg, zmniejsza zdolnos¢
zapamietywania, koncentracji |
oceny. Nie wspominajac o
szkodliwym wptywie na zeby,
trzustke czy mase ciata.




Czym mozna zastgpiC biaty cukier?

Mozemy go zastgpic:

*1.Stewig-roslina pochodzgca z Ameryki Potudniowej. Zawiera w lisciach i fodygach glikozydy
stewiolowe, ktore odpowiadajg za jej stodki smak, a przy tym nie dostarczajg kalorii. Stewia
jest stodsza od cukru 200-300 razy, dlatego do stodzenia napojéw i deseréw wystarczajg
bardzo niewielkie ilosci. Jedna tyzeczka sproszkowanych lisci stewii odpowiada stodyczag
szklance cukru. Nie zawiera ona jednak kalorii.

2 .Ksylitol-to cukier wytwarzany z kory brzozy. Zawiera o 40% mniej kalorii niz tradycyjny
cukier (240 kcal). Ma tez blisko 10-krotnie nizszy indeks glikemiczny (IG=8), dzieki czemu nie
powoduje nagtych wyrzutéw iinsuliny do krwiobiegu. Dzieki temu jest idealny dla cukrzykow.

*3.Erytrytol (inaczej erytrol) to bardzo zdrowy stodzik. Jest bardzo dobry na odchudzanie, gdyz
praktycznie nie zawiera kalorii, przy czym jest prawie tak samo stodki jak zwykty cukier
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Czym nie zastepowac cukru:

Poszukujac informacji dotyczacych zamiennikdw cukru, bardzo czesto mozna spotkac sie z propozycjami
produktéw, ktére w rzeczywistosci sg bardzo stabg alternatywga dla biatego cukru, poniewaz réwniez
dostarczajg wiele cukréw prostych negatywnie wptywajgcych na zdrowie. Wsréd nich mozna wyrdznic np.:

* Cukier brgzowy

* Cukier trzcinowy

* Cukier kokosowy

* Syrop z agawy

* Syrop daktylowy

* Syrop klonowy

* Melasa

* Fruktoza

* Syrop glukozowy i glukozowo-fruktozowy

Powyzsze produkty zawierajg wysoki poziom cukréw (sacharozy, glukozy lub fruktozy), ktére wptywajg
negatywnie na nasze zdrowie, prowadzac do rozwoju wielu choréb.
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