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Co zamiast cukru: erytol, stewia czy
ksylitol? Zdrowe zamienniki

Analitycy Narodowego Funduszu Zdrowia opracowali raport z ktérego wynika,
ze spozywamy coraz wiecej cukru, mimo ze kupujemy go w sklepach mniej w
czystej postaci (jako cukier). Jakim sposobem wiec spozywamy go wiecej?
Okazuje sie, ze dostarczamy organizmowi ogromne dawki cukru wraz z
gotowymi potrawami i napojami. W takiej postaci spozywamy go rocznie
srednio o 12 kg wiecej niz 10 lat temu. Jak wskazujg analitycy NFZ, wieksze
spozycie cukru to wieksze ryzyko otytosci. A jak zaznacza z kolei WHO, rocznie
z powodu nadwagi i otytosci umiera az 2,5 miln osob na catym sSwiecie. Cukier
negatywnie wptywa na funkcjonowanie naszego organizmu, dlatego coraz
wiecej 0sOb szuka zdrowych zamiennikow tego produktu. Do
najpopularniejszych naleza: erytrol, stewia oraz ksylitol. Ktéry z nich jest
najlepszy i ma najmniej kalorii?




Bardzo zdrowy zamiennik cukru




Erytrol uznawany jest przez wielu jako
najzdrowszy zamiennik cukru — i nie bez
powodu poleca go wielu dietetykow. To

naturalny stodzik, przypominajacy wygladem oraz
smakiem zwykty biaty cukier — ma bowiem
postac drobnych, biatych krysztatkow. Zaliczany
jest do alkoholi polihydroksylowych, a wiec ma
niewielkg wartos¢ energetyczng i niski indeks
glikemiczny (nie podnosi glukozy we krwi).
Wedtug wielu, erytrol to najbezpieczniejszy
zamiennik cukru, jaki posiadamy. A co wiecej,
ma on szerokie zastosowanie, poniewaz
doskonale sprawdza sie nie tylko w stodzeniu
napojow, ale takze w pieczeniu ciast czy
robieniu przetworow.




...
S Zalety erytrolu

W smaku jest bardzo podobny \ja bardzo niska kalorycznosc. Taka przdiishisiie ¢ i
do cukru biatego — wedtug  sama porcja cukru biatego ma ok. . °r%Z Iyt eekdlen — ik
wielu opinii, erytrol nie tylko  13.13 razy wiecej kalorii od erytrolu jest metabolizowany przez nasz
jest najzdrowszy, ale takze  _ {jatego jest polecany osobom na organizm. Jest z niego
najlepiej imituje zwykty cukier dietach odchudzajacych. wydalany z moczem —

biaty. praktycznie w niezmienionej
formie.

Stodzik ten ma dziatanie Dowiedziono, ze hamuje proces Indeks glikemiczny
antyoksydacyjne — chroni nasz fermentacji niektorych cukrow, erytrolu wynosi zero, co
organizm przed dziataniem ktérego dokonujg bakterie w jamie oznacza, ze nie wptywa
wolnych rodnikow. ustnej — gtéwnie tych, ktére on na poziom glukozy i
odpowiadaja za ubytki w uzebieniu. insuliny we krwi.
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Jesli erytrol jest zbyt ditugo
stosowny, moze zwiekszac
poczucie gtodu. Moze to
by¢ utrudnieniem dla oséb
dbajacych o sylwetke.

Wady erytrolu
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Erytrol jest dos¢ drogi. Dla
porownania z cukrem
biatym, jest od niego o
kilka razy drozszy, wiec nie
kazdy moze pozwoli¢ sobie
na taki zakup. Srednia cena
za kilogram erytrolu waha
sie miedzy 20 a 30 zi.

N
.
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Erytrol nie jest tak
powszechny w sklepach, jak
cukier biaty, bragzowy czy
stewia, wiec wadg moze
by¢ jego niska dostepnosc.
Ale bez problemu mozna
zakupic erytrol w sklepie
internetowym —
prawdopodobnie w nizszej
cenie, niz w sklepie
stacjonarnym.




Ksylitol




Ksylitol to alkohol cukrowy, mocno
przypominajgcy w smaku zwykty cukier.
Ma rowniez podobny wyglad co biaty,
krystaliczny proszek. Ksylitol jest

przyswajany przez nasz organizm bardzo
wolno, dlatego jego indeks glikemiczny
jest dos¢ niski — ponad 10 razy nizszy od
zwyktego cukru. Podobnie jak erytrol,
ksylitol moze by¢ zatem stosowany przez
cukrzykow i osoby na diecie
odchudzajace).




Zalety ksylitolu

Podobnie jak erytrol, ksylitol
pozytywnie wptywa na stan
uzebienia i dzigset. Zmnigjsza ryzyko
stanow zapalnych, co potwierdzity
liczne badania.

Co ciekawe, ksylitol zwieksza
wchtanialno$¢ wapnia przez nasz
organizm. To z kolei przektada sie
na lepszy stan kosci i zebow.

W przeciwienstwie do erytrolu,
ksylitol nie wptywa na zwiekszone
taknienie, a nawet obniza chec
siegniecia po stodycze.

G e

Ma dziatanie antybakteryjne, zatem
podnosi 0golng odpornosc
organizmu.

Nizsza kalorycznos¢ od cukru. 1
tyzeczka ksylitolu ma ok. 14 kcal. W
porownaniu do cukru — to o 13 kcal
mniej (cukier ma w 1 tyzeczce ok.
27 kcal).

Ksylitol ma kilkukrotnie nizszy ‘indeks
glikemiczny od zwyktego cukru. Z
drugiej strony, indeks ksylitolu jest o
wiele wyzszy od IG erytrolu czy
stewii.




Do wad ksylitolu mozna
rowniez zaliczy¢ wysoka cene na
poziomie ok. 30 zt za 1 kg.

Ksylitol moze prowadzi¢ do
zaktocenia pracy uktady
pokarmowego, jesli jest spozywany
w nadmiernych ilosciach.

Wady ksylitolu

Ksylitol ma nizszy indeks glikemiczny
od cukru, ale nadal jest on
stosunkowo wysoki w poréwnaniu z
innymi zamiennikami cukru, zatem
powinny go unika¢ osoby z
zaawansowang cukrzyca.

Do gtéwnych problemow
trawiennych zalicza sie wzdecia i
biegunki. Aby unikng¢ niemitych
konsekwencji, warto wprowadzac
ksylitol do codziennej diety
stopniowo i nie przekraczaj dziennej
dopuszczalnej dawki tego produktu.




Stewia

Naturalny stodzik bez kalorii




Stewia to naturalny
zamiennik cukru i miodu.
Podobnie jak ksylitol i

erytrol, stewia pozytywnie
dziata na nasze zeby — ma
dziatanie przeciwbakteryjne,
a jej spozywanie ogranicza
ryzyko rozwoju préchnicy.

Ma réwniez dziatanie
przeciwzapalne, stymuluje
uktad immunologiczny, a

nawet dziata antyoksydacyjnie.

Dla os6b odchudzajacych sie

wazny bedzie fakt, ze stewia

wspomaga procesy trawienne
i reguluje apetyt.




L Stewia ™

Zalety: Wady:

* Ma zerowag kalorycznoéé, co jest * Stewia ma specyﬁczny posmak,
ogromnym atutem dla osob, ktory nie kazdego przypadnie
ktére chcg zrzuci¢ zbedne do gustu.
kilogramy i utrzymac warunki Poniewaz stewia obniza ci$nienie
diety. krwi, nie jest wskazana dla osdb
Zawiera wiele cennych witamin i z niedociénieniem.
mineratow — m.in. z grupy B, Do wad stewii mozna zaliczy¢
witamine C, jej cene.
wapn,cynk,zelazo,magnez.




Co wybraé: erytrol, ksylitol czy stewie? %

Kazdy ze stodzikow ma swoje wady, jak i zalety. Czasami najwieksza
wada jest cena, czasami witasciwosci danego stodzika. Kazdy z
wymienionych zamiennikdw cukru jest jednak lepszy od sacharozy,
wiec niezaleznie od tego, ktory z nich wybierzecie, uczynicie korzysc

dla swojego zdrowia. Zdaniem lekarzy najlepszym zamiennikiem
cukru z ninigjszego porownania jest erytrol. Dlaczego? Ksylitol ma
stosunkowo wysoki indeks glikemiczny. Stewia ma inny smak niz
cukier, a dodatkowo moze zawieraC substancje, ktore rozktadajg sie
na cukry proste. Erytrol tgczy wszystkie zalety kazdego ze stodzikow,
a dodatkowo ma niewiele wad. Zdaniem wielu, to najzdrowszy
zamiennik dla cukru.
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