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Jak ograniczy¢ spozycie
cukru oraz niezdrowych

stodyczy

Arkadiusz Szuba & Natalia Jurkian

Kiedys cukier reklamowany byt prawie
Jjako lekarstwo.

Podawany byt miedzy innymi na go-
raczke, bol brzucha oraz inne dolegli-
WOSCI.

Jednak od tego czasu wiele sie zmie-

nito...

Zgodnie z danymi Gtéwnego Urzedu
Statystycznego w 2017 r. roczne spo-
zycie cukru w Polsce wynosito 44,5 kg
Nna jednego mieszkanca. ...

W dokumencie podaje sig, ze w ,Wy-
Nniku nadmiernego spozycia Nnapojow
stodzonych cukrem” w Polsce docho-

dzi do blisko 1400 zgondw rocznie.

Te dane s3g przerazajacego dlatego tez
takie poradniki jak ten maja Ci uswia-
domic¢ zagrozenie jakie ptynie ze spo-

zywania nadmiaru cukru.

W dzisiejszych czasach cukier coraz
czesciej traktowany jest jako grozna
dla zdrowia substancja, ktérej nalezy

unikac¢ w naszej codziennej diecie.

Dzieje sie tak dlatego, poniewaz w po-
rownaniu z czasami, w ktorych
.Cukier krzepit’, dieta cztowieka moc-
no obrosta w cukier.

Dorosty cztowiek spozywa nawet 10 ty-
zeczek cukru dziennie!

Natomiast dzieci w Polsce spozywaja
ok. 100 tyzeczek cukru tygodniowo!
Za te stodka diete ,ptacimy” otytoscia,
cukrzyca i innymi groznymi
schorzeniami, z nowotworem trzustki
na czele.

Na szczescie jesteSmy coraz bardziej
swiadomi tego jak dziata cukier w na-
szym organizmie i zamiast sklepowe-
go batonika wybieramy zdrowe, swie-
ze owoce, zamiast cukru...

no witasnie.
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odstawowe
informacje

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdro-
wia spozycie cukru nalezy ograniczyc¢
do 10% ogoétu energii. Przy srednim
zapotrzebowaniu kalorycznym dla
osoby dorostej na poziomie 2000 kcal,
bedzie to okoto 200 kcal, czyli 10-12 ty-
zeczek biatego cukru, bo
jedna tyzeczka to ok. 20
" kcal (5 gramow).

World Health
Organization

Bezpieczna ilosé cukru

Cukier “ukryty” znalezé mozna na
przykiad w takich produktach, jak
pieczywo, wedliny, konserwy, lekar-
stwa, suplementy diety, majonez, ke-
tchup, musztarda, sosy i dressingi, fixy
do dan gotowych, zupy w proszku,
przyprawy sypkie do zup, gotowe sa-
tatki, pikle i marynaty, nabiat, gotowe

dania, stone przekaski.



| 'mnq nazwq

Cukler ukryty pod

ZachoWaj' ~ czujnosé. Cu kier

jest pod réznymi nazwami: gluk‘ozé_,_

fru ktéza,' galaktoza_,' sacha rdza, lakto-

u kryt-y

za, maltoza, dekstroza, skrobia, mal-

todekstryha, stéd jecﬁzrﬁiehny, syropy:'-

glukozowy, glukozowo-fruktozowy,

z agawy, klonowy, daktylowy, ryzowy,

kukurydziany,' miod, karmel,_ cukier:

buraczany, inwertowany, trzcinowy,

. 1
brgzowy, winogronowy, sok owocowy,

zageszczony sok owocowy, koncentrat

soku. Te nazwy oznaczajg cukry proste

dodane do produktu.

: ,Spozywczych

L__

a

Jék czytac etyklety
produktow

. : Ciytaj etyk-iety produktéw SPOZYyW-

' ézych, zanim je kupisz.

_Zapoznaj sie z ich sktadem i tabela

wartosci odiywczej.
- Wybieraj produkty, ktére w pozycji

",,cUkry" maja niska wartosc.

Szukaj cukru réwniez pod innymi
nazwami.

Unikaj produktow, w ktorych cukier
jest na poczatku skfadu. Im sktad-
nik wyzej, tym jest go wiece].
Odktadaj produkty, ktore maja dtu-
g3 liste sktadnikow.

Unikaj produktow wysoko przetwo-
rzonych, takich jak dania w proszku

lub w stoikach.

5 !i ‘J_-.f‘ g 'y "
. *,rwfh\_ .




Ile cukru
w popularnych
produktach:

« Woda smakowa — 200 ml produktu
to 3,2 tyzeczki cukru.

- Platki sniadaniowe - 30 g produktu
to 2-2,3 tyzeczki cukru.

« Jogurty owocowe - 100 g produktu
zawiera 2,6 tyzeczki cukru.

« Serek homogenizowany (lub inny
deser mleczny) - 100 g produktu to
2-4 tyzeczki cukru.

« Keczup - w15 g, czyli 1tyzce, jest 14
tyzeczki cukru.

« Napoje stodkie gazowane
i niegazowane - w 500 ml zawieraja
10-11 tyzeczek cukru.

- Napdj energetyczny — 250 ml
zawiera 5,4 tyzeczki cukru.

« ,Fit baton”- to okoto 2,5 tyzeczki
cukru.

« Energetyki-250 ml tego ptynu za-
wiera 5,5 tyzeczki cukru.

. Zelki-100 g to 10 tyzeczek cukru.

- Baton czekoladowy, czy baton
musli - to prawie 2 tyzeczki cukru.




Stodycze dajg nam szybka ulge, tago-
dza stres, uwalniajg emocje.

Dlatego, kiedy w naszym zyciu pojawia
sie napiecie, nastepuje po nim ochota
Nna stodycze,

a ich spozycie staje sie nagrodg, szyb-
kim i tatwo dostepnym rozwigzaniem.
Jednoczesnie jedzenie stodyczy nie

wigze sie z zadnymi konsekwe ncjami.

To nie jest tak, ze po objedzeniu sie
stodyczami nastepnego dnia wazymy
10 kg wiecej. Konsekwencje sg zatem
odrodzone w czasie, w odrdoznieniu od

nagrody, ktora jest ztagodzenie napie-

czego wynika
problem
jedzenia nadmiaru

stfodkiego

cia, poprawa nastroju, spoko;.
Jedzenie stodyczy staje sie, wiec wy-
uczonym nawykiem, ktéry petni w na-

szym zyciu okreslong funkcje.

Juz od dziecinstwa bylismy informo-

wani, ze stodycze sg nagroda.

“Zjedz obiad, a dostaniesz deser’,

“Podaruj sobie chwile przyjemnosci’,

“Kostka czekolady poprawi Ci humor”.



/. czego wynika
problem jedzenia
nadmiaru slodkiego

nacie to?

W dzisiejszym Swiecie po prostu trud-

No nie jesc stodyczy.

Jest sposdb, by sobie z nimi raz na za-

wsze poradzic.

Jednak wczesniej zapoznaj sie z bted-
nym kotem spozywania

stodkiego.

Spozycie stodkiej przekaski powodu-
je nagty wzrost poziomu glukozy we

Krwi.

Nastepnie dochodzi do wyrzutu duzej
ilosci insuliny.

Insulina jest hormonem, ktéry powo-
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duje zwigzanie wolnej glukozy w gli-
kogen i odtozenie go ,na pdzniej” w
watrobie, miesniach lub pod postacia

tkanki ttuszczowej.

Problemem w caltym mechanizmie
jest to, ze im wiecej cukru zjemy, tym
wiekszy jest wyrzut insuliny i tym
szybciej dochodzi do spadku poziomu
cukru we krwi, ktory subiektywnie od-

czuwamy jako gtod.

Z kolei gtdd sktania nas do siegania po
stodkie przekaski i w ten sposob bted-

ne koto sie zamyka.



Bledne kolo
Spozywania

slfodkiego

Masz ochotg na
stodkie.
Zjadasz cukier.

Niski poziom cukru
we krwi powoduje
wzmozony apetyt.
Bledne kolo zaczy-
na sig od nowa.

Poziom cukru we
krwi gwattownie
wzrasta. Duzy
wyrzut hormonu
insuliny.

Poziom cukru we
krwi doprowadza
do hipoglikemii.




KSYLITOL

Naturalny cukier otrzymywany z kory
finskiej brzozy.

Jego sladowe ilosci znajdziemy w nie-
ktorych owocach, np.w malinach, je-
zynach, truskawkach, gruszkach, sliw-

kach czy kukurydzy.

Jest stodszy od biatego cukru, ale zde-

cydowanie mniej kaloryczny!

Roznica miedzy ksylitolem, a biatym
cukrem jest znaczna.

Ksylitol dostarcza az o 40% mniej kalo-
rii niz zwykty cukier w tej samej ilosci, a
przy okazji ksylitol zmniejsza nam tak-
nienie.

Idealny zamiennik cukru dla oséb
dbajacych o swoja sylwetke i zdrowie
jednoczesnie, jak rowniez dla mitosni-

kéw stodkiego.

odzaje
wybranych

sfodzikow

Zdecydowanie bezpieczny dla diabe-
tykow — jego indeks glikemiczny

(IG) jest az czternastokrotnie nizszy od
biatego cukru!

Ksylitol posiada rowniez wiasciwosci

antybakteryjne.

Dlatego znajdziemy go wtasnie w
sktadzie:

pasty do zebow

lizakow

gum do zucia

ptynow do ptukania ust

Co wazniejsze - poprawia przyswa-
janie wapnia w organizmie, a lepsza
mineralizacja zmniejsza ryzyko wysta-

pienia osteoporozy.



Nie jest takze lubiany przez niebez-
pieczne dla zdrowia grzyby | drozdza-
Ki.

Dietetycy zalecaja, by dzienna dawka
ksylitolu nie byta wyzsza niz 15g.

W wielu zrédtach znajdziemy jednak
informacje o tym, ze mozna go przyj-
mowac do wol,

ale prawda jest, ze spozywany w nad-
miernych ilosciach moze powodowac

wzdecia lub biegunke.

Ze wzgledu na niedojrzatosc systemu

trawiennego, ksylitolu nie powinny

spozywac dzieci do 3 roku zycia.

CO WIECE3J:

Ksylitol swietnie nadaje sie do ciast,
wypiekdw, deserdw, ale nie nadaje sie
do wypiekow, ktdre zawierajg drozdze.
Dlaczego ?

Ksylitol zaburza prace drozdzy i ciasto

Zwyczajnie nie wyrosnie.



ERYTRYTOL

Erytrytol rowniez jest substancja wy-
stepujaca w naturze. Znajdziemy go w
niektorych owocach, winach, serach
czy piwie, ale na wiekszg skale produ-
kowany jest gtdwnie w bezpiecznym
procesie fermentacji drozdzowej gli-

ceryny.

Erytrytol jest najlepszym zamienni-
kiem dla cukru. DLACZEGO?

Wygladem przypomina zwykty cukier.
Jest krystaliczny, biaty i bezwonny.
Smakuje rowniez prawie jak zwykty
cukier, mozna nim postodzi¢ herbate,
uzyc do ciast

czy deserow.

Jest bardzo stodki, prawie tak stodki,
Jjak zwykty cukier.

Roznica w odczuciu stodkosci miedzy
zwyktym cukrem a erytrolem to ok.
25-30%.

Herbacie postodzonej 2 tyzeczkami
cukru odpowiada herbata postodzona
3 tyzeczkami erytrytolu. Warto pamie-
tac, ze zamiast 100g cukru z przepisu,
uzy¢ musimy ok. 130g erytrytolu. Jest

troche mniej stodki od zwyktego cu-

kru, ale za to zdecydowanie mniej ka-
loryczny - 1 g erytrolu to zaledwie O,2-
0,4 kcal, podczas, gdy ta sama ilos¢
zwyktego cukru, to ponad 10 razy wie-

cej kalorii!

Erytrytol jest wydalany z organizmu z
moczem w 90%. Mowigc inaczej, or-
ganizm cztowieka nie metabolizuje
erytrytolu. Sprawia to, ze nawet jesli
go naduzyjemy, nie grozi nam ani bie-
gunka, ani wzdecia, tak jak w przypad-
ku ksylitolu. Erytrytol nie pozostawia
nieprzyjemnego posmaku w ustach
tak, jak to w przypadku innych stodzi-
kow.

Nie stanowi pozywki dla bakterii na-
zebnych, wiec stosujac erytrytol nie
nabawimy sie

préchnicy.

Jest bezpieczny dla diabetykow!

Jego indeks glikemiczny wynosi zero.
Nie wywotuje wiec wzrostu poziomu

glukozy i insuliny we krwi.



Erytrytol
a odchudzanie

To nie tluszcze, ale witasnie cukier jest
odpowiedzialny za nadwage!

Osoby, ktdére walcza z nadwaga, ale
rowniez te, ktére po prostu dbaja o
siebie, powinny wprowadzi¢ erytrytol
do swojej codziennej diety.

Jest bardzo pomocny zwiaszcza w

przypadku, kiedy lubimy podjadac

stodycze miedzy positkami, badz je-
steSmy przyzwyczajeni do stodzenia
kawy czy herbaty.

Jesli, wiec lubisz cukier - POLUB ERY-
TRYTOL!

Zrob to dla zdrowia. Nie musisz rezy-
gnhowac z przyjemnosci wypicia stod-
kiej herbaty,

matej czarnej z tyzeczka cukru czy zje-

dzenia lodow latem !

Zdrowy cukier naprawde istnieje!




STEWIA

Stewia jest byling nalezaca do rodziny
astrowatych, ktére wytwarzajg stodkie
glikozydy stewiolowe.

Jest wykorzystywana gtdwnie, jako
stodzik, ale posiada rowniez witasciwo-
Sci terapeutyczne, jest niskokalorycz-
na, nie ulega fermentacji i bardzo do-
brze rozpuszcza sie w wodzie.

Stewia swoje zastosowanie znajduje
W przemysle spozywczym, jako doda-
tek do sokéw owocowych, czekolad,
loddw, sorbetéw, gum do zucia oraz
ZYyWNOoSCi przetworzone).

W kosmetyce stosowana jest jako

sktadnik np. maseczek do twarzy.

Gtowna zaletg stewii jest jej bez kalo-
rycznosc. Jest wiec niepodwazalnym
(zdrowym) zamiennikiem cukru oraz

innych stodzikow, np. ksylitolu.

W przeciwienstwie do biatego cukru
nie powoduje negatywnych nastepstw
zdrowotnych,

W tym nadwagi i otytosci, cukrzycy,

nadcisnienia tetniczego czy prochnicy.

Jest bezpieczna dla diabetykoéw, gdyz
nie podnosi poziomu cukru we krwi

oraz posiada niski indeks glikemiczny.

Liczne badania wskazuja, ze stewia
posiada witasciwosci obnizajgce po-
ziom cukru we krwi. Zalecana jest
osobom zmagajacym sie z nadwaga
I chcacym zredukowac dodatkowe ki-
logramy (zmniejsza wartos¢ energe-
tyczna positku), jak rowniez polecana
jest osobom

chorym na fenyloketonurie.
INNE WEASCIWOSCI STEWII:

przeciwprochnicze, antybakteryj-
ne, grzybobdjcze

uniemozliwia rozwdj infekcji wiru-
sowych, a w szczegolnosci wszyst-
kich czterech serotypow ludzkiego
wirusa HRYV, odpowiedzialnych za
zapalenia zotgdkowo-jelitowe.
dziata przeciwzapalnie, immuno-
stymulujgco oraz przeciwutleniaja-

Co.



obniza cisnienie tetnicze krwi,
zmniejszajac catkowity opor obwo-
dowy, ktorego wysoka wartosc jest
przyczyna zwiekszonego cisnienia
Krwi,

nasila diureze i natriureze, czego
efektem jest spadek objetosci oso-
cza,

nie wptywa na zmiany cisnienia
krwiu zdrowego cztowieka,
posiada witasciwosci oczyszczaja-
ce, regenerujace, wzmacniajace
i odzywcze wzgledem  sko-

ry, zwitaszcza skory tradzikowe).

CO CIEKAWE

Dzieki stewii mozna pozby¢ sie wa-
grow i wypryskow!

Powoduje zamykanie sie porow, de-
zynfekuje skore, absorbuje sebum,
bakterie i toksyny, przyspiesza tez go-
jenie sie ran.

Dzieki kosmetykom zawierajagcym w
swoim sktadzie stewie skora

nabiera swiezego i zdrowego wygla-
du!

Stewia dostepna jest na rynku w roz-

nych formach.

Mozna zakupi¢ ja w postaci:
tabletek,
ptynu,
proszku,

suszonych lisci (w catosci lub roz-

drobnionych).




MIOD

Miod jest stodkim produktem spo-
Zywczymwytwarzanym gtownie przez
pszczoty wiasciwe oraz nieliczne inne
btonkowki,

nektaru kwiatowego roslin miododaj-

poprzez przetwarzanie
nych, jak rowniez niektorych wydzielin
wystepujacych na lisciach drzew.
Midd pszczeli rézni sie sktadem od
miodu wytwarzanego przez inne owa-
dy.
Osy np. pobieraja nektar takze z ro-
slin trujacych dla cztowieka, dlatego
wytwarzany przez nie miod nierzadko
jest przyczyna ciezkich zatruc.
W bardzo ograniczonym stopniu sub-
stytutem miodu naturalnego jest tzw.
miod sztuczny.
Pszczoty gromadza miod w plastrze,
gdzie ulega on dojrzewaniu.
W zaleznosci od surowca, z jakiego
powstat miodd, wyrdznia sie miody:
nektarowe (kwiatowe),
spadziowe,
mieszane (nektarowo-spadziowe

lub spadziowo-nektarowe).

Miod moze miec¢ konsystencje geste-
go ptynu lub statg, a barwe od biatej,
PO jasnozotty,

az do brunatno-brazowe,j.

Ze wzgledu na wysoki indeks glike-
miczny nie jest polecany dla diabety-

kow.

JEST NIE TYLKO PYSZNY, ALE
MA ROWNIEZ WEASCIWOSCI
PROZDROWOTNE.

Czy znacie inny smakotyk, ktory roz-
cienczony i podany na zimno, dziata
przeciwbiegunkowo, a bardziej stezo-
ny i lekko podgrzany

zZwalcza zaparcie | poprawia trawienie?
NO WLASNIE!



Dlatego pamietajmy o tym, ze midd to
nie tylko substancja stodzaca, ale tez
produkt

o wartosciach zdrowotnych!

CO WIECEJ, MIOD:

posiada wiasciwosci antybakteryj-
ne - niektére bakterie zwalcza na-
wet lepiej niz antybiotyki. Dziata na
laseczki waglika, pratki

gruzlicy, rzesistka pochwowego i
chorobotworcze dla cztowieka grzy-
by drozdzoidalne

z rodzaju Candida.

zawiera duze ilosci mikroele-
mentdw,  takich  jak: potas,
chlor, fosfor, magnez, wapn,
zelazo, molibden,
i kobalt oraz witamin: A, B1, B2, B6,

mMangan

B12, C, kwas foliowy, pantotenowy i

biotyne.

Swietnie sprawdza sie jako kosme-
tyk,

przyspiesza gojenie sie ran
zmniejsza ryzyko powstawania bli-
ZNOWCOW

leczy wrzody

dziata przeciwbiegunkowo

obniza cisnienie tetnicze krwi
hamuje procesy miazdzycowe
leczy schorzenia watroby
i drog zotciowych

jest dobry na przeziebienia, ktopoty
Z gardtem

koi nerwy, dziata nasennie
pobudza mdzg do pracy (dzieki glu-
kozie, ktdra jest paliwem dla

szarych komorek)



TAGATOZA

Tagatoza jest monocukrem, zdrowym
stodzikiem o niskiej kalorycznosci.

Nie tylko jest bezpieczna dla zdrowia, ale
ma liczne udowodnione dziatania proz-

drowotne.

Tagatoza jest polecanym stodzikiem dla
diabetykdw, ma wtasciwosci prebiotycz-
ne oraz przeciwutleniajgce. Mozna ja
znalez¢ gtdwnie w zywnosci dietetycznej

o niskim indeksie glikemicznym.

Naturalnie mozna ja spotkac w jabtkach,
pomaranczach, ananasach i sterylizowa-
nym mleku.

Tagatoza ma postac¢ biatych bezwon-
nych krysztatkow, a jej smak jest bardzo
zblizony

do smaku biatego cukru.

Zostata wynaleziona przypadkowo pod-
czas badan nad izomerami L monocu-
krow, ktore

nie s3 przyswajane przez cztowieka i
przez to maja nizsza kalorycznosc.
Proces produkcji tagatozy jest jednak

bardzo kosztowny przez co jest ona dosc

drogim stodzikiem.

Tagatoza jest w okoto 90% tak samo
stodka jak powszechnie uzywany biaty
cukier, a przy tym jest duzo mniej kalo-
ryczna. Posiada niski indeks glikemiczny,
ktory wynosi jedynie 7,5.

W przewodzie pokarmowym cztowieka
tagatoza jest wchtaniana jedynie w 20%,
Z czego wiekszos¢ wydalana jest z mo-
czem W niezmienionej] postaci. Dzieki
temu spozycie tagatozy nie wplywa na
podnoszenie sie poziomu glukozy i insu-

liny we krwi po jej spozyciu.

To zdecydowanie zdrowy stodzik o ni-
skiej kalorycznosci, ktory ponadto ma
wiasciwosci wypetniajace, co rowniez
wykorzystuje sie w procesach produkcji

ZYyWnNOoSCi.

W kosmetykach tagatoza uzywana jest
do produkcji ptyndéw do ptukania ust i
past do zebdéw, poniewaz ma zdolnosc
redukowania ptytki nazebnej i nie powo-
duje préchnicy.

W lekach natomiast uzywana jest jako

substancja stodzaca.



CUKIER KOKOSOWY

Cukier kokosowy pozyskuje sie z kwia-
tostanow palmy kokosowe|.

Zawiera 70-79% sacharozy oraz gluko-
ze i fruktoze. Wyglada i smakuje po-
dobnie do cukru trzcinowego.

Ma lekki posmak kokosowy i karmelo-

wy, ktory doceniany jest przez smako-

szy kawy | deserdw.

Cukier kokosowy pod wzgledem war-
tosci odzywczych jest tozsamy z bia-
tym cukrem rafinowanym i nie moze
by¢ traktowany przez cukrzykow ina-

czej niz zwykty cukier.







Mozna wyroznié
wiele jego odmians

niekrystaliczny syrop trzcinowy
— gesty syrop o barwie od ztotej do
ciemnobrazowej zawierajacy do
50% sacharozy,

cukier w krysztatkach rafinowany
— biaty lub bragzowy o zawartosci sa-
charozy do 99%,

cukier nieodwirowany - cukier w
kostkach ( zawiera melase i ok. 80%
sacharozy, ma barwe od zoéttawo-
brazowej do prawie czarnej),
cukier Demerara - cukier wirowa-
ny, otrzymywany po pierwszej kry-
stalizacji syropu trzcinowego ( duze
zotte krysztaty i lepka konsystencja),

cukier Muscovado lub inaczej Bar-

bados (produkt trzeciej krystaliza-
Cji syropu trzcinowego
o matych ciemnobrazowych ziar-

nach i lepkiej konsystencji).

Ze wzgledu na wysoki indeks glike-

miczny nie jest polecany dla diabety-

kow.

Podstawowa, choc nie jedyng, roznica

pomiedzy cukrem trzcinowym, a cu-

krem biatym jest pochodzenie. Cukier

trzcinowy, jak sama nazwa wskazu-

je, pochodzi z trzciny cukrowej, ktora

poddaje sie podobnym procesom, co

buraka cukrowego.



Roéznica druga polega na tym, ze cu-
kier trzcinowy nie jest rafinowany.

Ostatecznym produktem, po krystali-
zacji, wirowaniu, myciu i suszeniu, jest
ten sam produkt — sacharoza. Nato-
miast jego brazowy kolor to zastuga
melasy. Obok niej w cukrze trzcino-
wym znajdziemy rézne wartosci od-
zywcze, jak chocby zelazo, magnez,
potas czy wapn. Nie sg to duze ilosci,
ale sama ich obecnosc sprawia, ze ten

rodzaj cukru jest zdrowszy.

Cukier trzcinowy moze wystepowac w

odmianie jasniejszej i ciemniejsze).

Wszystko zalezy od zawartosci mela-
sy. Jest doceniany przede wszystkim
za smak, dzieki czemu staje sie sktad-
nikiem m.in. wielu drinkow, ktory sto-

dzik wybrac ?

Chociaz istnieje bardzo wiele bez kalo-
rycznych i niskokalorycznych zamien-
nikow cukru,

to niemal wszystkie posiadaja pewne,
chocby drobne wadly.

Dokonujac jednak uwaznego roze-
znania na rynku, mozna jednak wyto-

ni¢ pewnych faworytow.




Zaliczaja sie do nich:

tagatoza,
glikozydy stewiolowe

ksylitol, a nawet bardziej — erytrytol.

Bezkonkurencyjna jest w zasadzie
TACATOZA, ale posiada jedng wade —
CENA.

Jesli chodzi natomiast o glikozydy
stewiolowe to by¢ moze czes¢ o0sob,
ktorym stodzone nimi potrawy sred-
nio przypadty do gustu, umiescitoby
je na dalszych miejscach rankingu,

niemniej jednak pewne walory proz-

drowotne i praktycznie zerowa kalo-
rycznos¢ mocno nabijajg punkty tym

substancjom.

Ksylitol natomiast ustepuje miejsca
erytrolowi, ale znalazt sie w rankingu
na trzecim miejscu. Zapewne osoby,
ktore na co dzien borykaja sie z zapar-
ciami docenig pewne wiasciwosci ksy-
litolu, innym natomiast zdecydowanie
bardziej do gustu przypadnie erytry-
tol.



aloryeznose
sltodzikow

W 100 g produktu:
STEWIA - O kcal

KSYLITOL - 240 kcal
ERYTRYTOL - 20 kcal

MIOD - 304 kcal

CUKIER BIALY - 386
TAGATOZA - 150 kcal

CUKIER TRZCINOWY - 390 kcal
CUKIER KOKOSOWY - 381 kcal
POROWNANIE CEN StODZIKOW
Cena za 1 kg produktu:
STEWIA - ok. 80 zt

KSYLITOL - ok. 30 zt
ERYTRYTOL - ok. 17 zt

MIOD - ok. 35 zt

CUKIER BIALY —ok. 3 zt
TAGATOZA - ok. 100 zt

CUKIER TRZCINOWY - ok. 10 zt
CUKIER KOKOSOWY - ok. 23 zt




Kkala slodkosel

sfodzikow

w porownaniu do bialego
cukru

Za wzorzec stodkiego smaku zostat PORCJA

przyjety 10% roztwor sacharozy (czy- ODPOWIADAJACA
li biatego cukru). Jednostka stodkosci IOg CUKRU:

takiego roztworu wynosi 1.

STEWIA - 40 tabletek

STEWIA - 40 KSYLITOL-10g

KSYLITOL -1 ERYTRYTOL-15g
ERYTRYTOL - 0,75 MIOD-10g

MIOD -1 CUKIER BIALY - 10

CUKIER BIALY -1 TAGATOZA-11g
TAGATOZA - 0,92 CUKIER TRZCINOWY -10 g
CUKIER TRZCINOWY -1 CUKIER KOKOSOWY -10 g

CUKIER KOKOSOWY -1



rodzice/

Pamietasz jak
dziadkowie/opiekunowie
karali Cie lub nagradzali
jedzeniem?

,Jak zjesz obiad w nagro-
de dostaniesz deser”, ,Jak
bedziesz grzeczny kupie
Ci zelki". Nagrodami mo-
gty byc¢ lody lub stodycze
za dobrg ocene, zdany
egzamin lub wywigzanie
sie z obowigzkow.

Mbzg szybko przyzwy-
czaja sie do dobrego, a
bardzo dtugo do ztego.
Nagroda wyzwala silne
pozytywne emocje, kto-
re sg parowane z czyms
smacznym. Tym samym
szybko rozwija sie zalez-
Nnos¢: nagroda — cos do-
brego/coé stodkiego -
pozytywne emocje. Jest

tez druga strona medalu

— negatywne emocje. Od
mMatego dzieciom daje sie
cos stodkiego na pocie-
szenie za zdarte kolano
lub inne niepowodzenia.

W takich sytuacjach sto-
dycze s3g plasterkiem na
negatywne emocje co tez
rozwija kolejng zaleznosc¢:
negatywne emocje - je-
dzenie.

Tymi sposobami rozwi-
jaja sie potaczenia, ktore
wielokrotnie  powtarza-
ne przechodza w nawyk.
Wystarczy jeden czynnik
(pozytywny lub negatyw-
ny), zeby wtaczy¢ emocjei
dobrze znany nawyk, roz-
tadowania ich - najcze-
Sciej jedzeniem.

Cate dziecinstwo ksztat-
tuje nas na dalsza droge

Zycia.

agroda i kara

Poznawanie smakow,
tekstur i produktow, wy-
twarzanie nawykow i za-
chowan rzutuje na zycie
doroste. ,Programujac”
dzieci, ze jedzenie moze
by¢ nagroda, pociesze-
niem lub kara zostaje ba-
gazem dla dorostego na
dtugo.

Dorostosc¢ usiana jest pro-
blemami, sukcesami i po-
razkami, ktére wzbudzajg
W Nnasrézneemocjeiprze-
zycia. Skupmy sie na stre-
sie, ktory w dzisiejszych
czasach jest najwiekszym
wrogiem cztowieka. Gdy
stres jest krotkotrwaty —
wtedy organizm wchodzi
w tryb ,walcz albo ucie-
kaj".

Najtatwiej takie zachowa-

nia zauwazy¢ U zwierzat



np. antylop, ale moze-
my rowniez przyjrzec sie
Lludzkim odpowiedni-
kom", poniewaz witasnie
ten tryb pozwolit przezyc¢
zwierzetom i ludziom
wiele milionoéw lat. Tryb
ucieczki

walki i poma-

ga W przetrwaniu, ocale-

niu zycia lub pozbycia sie

stresora w najtatwiejszy
Sposob.

Organizm przygotowuje
sie do ucieczki i walki a
jedne z wielu oznak to -
przyspieszenie akcji ser-
ca i oddechu, wydzielanie

potu, zawezenie uwagi

(wzroku i stuchu), zwol-
nienie perystaltyki jelit.
Wiasnie podczas takiego
stresu wiekszos¢ osob be-
dzie miato uczucie mdto-
Sci i nie bedzie rozgladata

sie za czyms do jedzenia.

Co mozemy zrobié¢ zamiast jedzenia stodyczy?

odciggnac¢ mysli od je-
dzenia i skupic je szyb-
ko na czyms innym np.
serial, ksigzka, dziecko,
partner/partnerka

czynnosci wykonywa-
ne w zamian —spacer z
psem, joga, ¢wiczenia,
sprzatanie, tanczenie
— to co sprawia nam
duza przyjemnosc

Kolejna przyczyna (po nu-

dzie, stresie, silnych emo-
cjach,) jest ograniczenie
zasobow. Innymi stowy
jest to wyczerpanie na-
szej uwagi i sit do dziata-
nia innymi waznymi rze-
czami np. pracg, domem,
Gdy pod

koniec dnia jesteSmy po

obowigzkami.

prostu zmeczeni, a w na-
szej gtowie sg nieskon-
czone ciggi mysli ostatnia

rzecza o ktérej bedziemy

mysleli to zbilansowany
positek.

W takich sytuacjach mo-
zemy wybiera¢ produkty
szybkie i bezpieczne pod
wzgledem smaku i do-
stepnosci ale bez zwra-
cania uwagi na ich war-
tos¢ odzywcza. W skrocie
— odhaczamy positek aby

nie burczato w brzuchu.



A cow sytuacji, kiedy stres
jest dtugotrwaty?
Dtugotrwaty stres bedzie
wptywat na nieprawidto-
we wydzielanie hormo-
NOwW.

Nie wchodzac gtebiej w fi-
zjologie mozna dostrzec,
ze hormony beda dziataty
Nna nadmierny pobdr po-
karmu, aby chroni¢ orga-
nizm przed konsekwen-
cjami stresu i ,nazbierac”
energie na dalsza walke

lub ucieczke.

Dodatkowo jedzenie
moze przywotywac bez-
wspomnienia
kiedy byli-

sSmy pocieszani

pieczne
dziecinstwa,
czyms
stodkim. Poprawia to
znacznie nastroj, dopoki
nie uswiadomimy sobie
co wpadto do brzucha w
przyptywie negatywnych
emocji.

Kolejng putapkg XXI wie-
ku jest dostep do zyw-

nosci. Potki w sklepach

uginaja sie od pozywie-

ak przestaé jesé
slfodyeze

Nnia, mMozna tam zna-
lez¢ wszystko na co ma
sie ochote. W te putapki
Nnajtatwie] wpas¢ w skle-
pie,

cukierni

przechodzac obok
lub kawiarni, z
ktorej unosi sie cudowny
zapach wypiekow. Jezeli
mamy do czegos dostep
to na pewno skorzystamy.
Zakupione stodycze lgdu-
ja do szafki a potem ,sie
patrza” na nas. No ciezko
im nie odmowic, skoro

tak nas nawotuja!



Dlatego kiedy siedzimy
w domu w weekend lub
podczas home office tak
tatwo siegamy po pozy-
wienie — ono po prostu
Nna nas czeka, az poczu-
jemy nude lub delikatne
burczenie w brzuchu. Do-
stepnos¢ produktow  to
naprawde podstepna za-
sadzka.

Mdozg bardzo lubi przy-
jemne rzeczy, dlatego
bardzo szybko sie do nich
przyzwyczaja — do batoni-

ka, ktory czeka na nas w

szufladzie lub przyjem-
nych doznan, kiedy od-
czuwamy stres lub nie-
przyjemnosci. Nietrudno
sie domyslec, ze dorostosc
moze utrwalac zte nawy-
ki wyrobione juz podczas
dziecinstwa.

Co robi¢ z emocjami i
stresem? Najlepiej jest
zaakceptowac bo bedzie-
my z nimi zyli do konca
zycia. Dobrze jest umiec
nazywa¢ emocje, odnaj-
dywac przyczyny i skutki
ich wystepowania. Kiedy

11
poznamy caty sciezke od
sytuacji, ktéra byta dla
nas wyzwalaczem emo-
cji lub stresu do siegnie-
cia po stodkosci.

Kiedy juz odnajdziemy,
poznamy i zaakceptuje-
my taki bieg wydarzen
mozemy sie zastanowic
co z tym zrobic. Dla kaz-
dego zamiennikiem je-
dzenia stodyczy bedzie
cosS innego — podam tyl-
ko przyktady jakimi mo-
zemy podazac szukajac

rozwigzan dla siebie.




Praktyezne
c¢wiezenia

Czy zakazy ktoére sobie
nadajemy beda dziata-
ty?

Czy od razu przesta-
niemy jesc tego, czego
nie chcemy?
Zazwyczaj zakazy przy-
nosza odwrotny sku-

tek.

Przejdzmy do
krotkiego

c¢wiczenlia;

Wyobraz sobie z6ttg, so-
czysta, kwasna cytryne.
Przypomnij sobie kiedy

ostatno wyciskatas/wyci-

skates z niej sok. Wrécmy
do jej zottego koloru i so-

czystego wnetrza.

Czy po tym opisie Twoje
slinianki zaczely praco-

wac jak szalone?

Tak samo sie dzieje z za-
kazem “nie bede jesc sto-
dyczy"” albo “nie zjem dzi-
siaj czekolady”.

Gtowa nam wizualizu-
je produkty, ktérych nie
chcemy jesc, a sliniaki za-
czna robic¢ swoje.

Nawyki sg zautomatyzo-
wanym zachowaniem,

ktérych uczymy sie w cig-

gu zycia.

Nawyki wykonywane s3g
bezrefleksyjnie czyli nie
myslimy, ze je robimy np.
mycie zebow

po Sniadaniu, mieszanie
herbaty w prawa strone
lub zerkanie w obydwie
strony, gdy przechodzi-
my przez ulice jednokie-

runkowa.

Aby odjac lub dodac na-
wyk potrzebujemy czasu
i naktadu uwagi, zeby cos
dodac lub odjac¢ ze swoje-

go zycia.



Dodanie nawyku to np. ty-
kanie witaminy D w okre-
sie jesiennym i zimowym.
Na poczatku mozemy o
tym zapominac¢ ale po
pewnym czasie “wejdzie
nam to w krew" i zacznie-
my brac¢ witamine auto-
matycznie. Odejmowa-
nie nawyku dziata na tej
samej zasadzie — musimy
sie skupic, zeby nie konty-

nuowac niechcianej czyn-

nosci lub zachowania.

Zmiana nawykow jest
prostsza i mniej absorbu-
jaca nasza uwage, ponie-
waz musimy sie skupic
tylko na zmianie (w tym
przypadku jedzonego
produktu), a nie odjeciu

lub dodaniu czynnosci.

W momencie, kiedy chce-

my wprowadzac¢ jakies

zmiany musimy liczy¢ sie

z tym, ze bedzie nam
niewygodnie w nowej
sytuacji i bedziemy mu-
sieli sie do niej przyzwy-
czaic. Wprowadzanie
zmian nie moze sie obyc¢
bez zatozenia celdw. Aby
tatwiej osiggnac¢ wyma-
rzony cel trzeba go usta-
li¢ wedtug kilku prostych

zasad.



Jaki ma byé¢
cel?

SPRECYZOWANY - doktadnie mu-
simy wiedzie¢ co chcemy osiggnac
“chce pic tyle wody ile wynika z norm”.
Zbyt ogdlny cel moze nas kusi¢ do ma-
nipulowania nim. Gdyby moim celem
byto “pi¢ wiecej wody” to jezeli dzisiaj
wypije o 1 szklanke wiecej to juz spet-
nitam swaqj cel. Dlatego kolejnym kro-

kiem jest ustalenie celu mierzalnego.

MIERZALNY - czyli jak zmierzymy
osiggniecie celu? Chce pi¢ 2 | wody
dziennie — jezeli tyle bede wypijata to

zZnaczy, ze osiggnetam magj cel.

OSIAGALNY - taki ktory rzuca nam
wyzwanie, ale niezbyt ambitny, ponie-
waz zahamuje nasz zapat. Zatozenie,
ze z dnia na dzien zaczne wlewac¢ w
siebie 3 | wody jest celem zbyt ambit-

nym, ale po wyliczeniu wyszty mi tylko

2 litry jest juz celem osiggalnym.

REALISTYCZNY - czy mam czas i moz-
liwosci do dazenia do mojego celu?
Mam wode w kranie, czajnik, kubki i

butelke na droge — mam wszystko!

OKRESLONY W CZASIE - ten punkt
mobilizuje nas do dziatania. Mysle, ze
tydzien to bedzie mato do przekona-
nia siebie do takiej ilosci wody wiec
daje sobie 2 tygodnie a potem bede

dziatata na utrwaleniu nawyku.

Podczas procesu zmian nalezy pamie-
tac, zeby uwage skupia¢ na procesie
osiggania celu niz na nim samym. Po-
niesiona porazka boli mniej, gdy sku-
pimy sie na procesie dazenia do celu i
mniej zablokuje nas do podjecia kolej-

nych zmian.
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Ktore nawyki warto
wyeliminowaées

Przekaski petne cukru i ttuszczu
Zjada sie szybko. Zostaje po nich
bardzo krotkie uczucie przyjem-
nosci lub chwilowe zaspokojenie
gtodu. Czy wiesz, ile cukru zjadasz
przez tych kilka krotkich chwil? Czy
warto?

Spotkanie ze znajomymi, relaks
przy dobrej kawie - kto tego nie
lubi? Nawet jesli nie dodasz cukru,
miodu czy syropu — to i tak pod po-
stacig cappuccino, flat white, caffe
latte czy caffe mocha wypijesz od+
powiednio 8,3g/81g/20.g/30g
cukru.

Cwiczysz na sitewhi, biegasz po par-
ku? Duzy _plus dla Ciebie! Uzupet-
niasz-ptyny napojem izotonicznym
— stop! Pod postacig 750 ml ptynu
mozesz dostarczy¢ sobie dodatko-

we 30 g cukru! Odpowiada to 6 ty-

zeczkom cukfu. Dlatego przygotuj
wiasny izotonik — do wody dodaj
sok z cytryny, sol (okoto 0,5-1g na T
litr napoju) i miéd. Gotowe!
Zmeczenie, sennos¢, wytezona
praca umystowa. Jak sie wspomoc?
Siegasz po energetyk, a wraz z 250
ml tego ptynu az po 5,5 tyzeczki cu-
Kru.

Przekaska ,fit batonik” — modne
haste..Z kazdej strony styszysz, ze
to zdrowa alternatywa na szybkie
,nate co nieco”. Wierzysz — kupu-
jesz — zjadasz.. doktadasz kolejne
2,5 tyzeczki, czyli 12,5 g cukru. Mato
zdrowe, prawda?

Zawsze wybierasz ,dobry” napoj —
sok owocowy bez dodatku cukru?
A czy wiesz, ze soki i nektary owo-
cowe zawieraja nhaturalnie wyste-

pujace cukry? Soki pij z umiarem.



Super. ze jestes razem
z nami!

Mamy nadzieje, ze ten prosty poradnik przedstawit zagrozenia
Jakie niesie ze sobg nadmiar spozywanego cukru oraz jak w
prosty sposob poradzi¢ sobie z jedzeniem go w nadmiarze.

Ten ebook jest swietny do tego, aby zaczac, jednak to, co zro-
bisz z tg wiedzg, zalezy tylko od Ciebie.

Spodobat Ci sie nasz ebook?
Koniecznie sprawdz nasze pozostate!

Bede one uzupetnieniem Twojej bazy w wyjatkowe i niepo-
wtarzalne przepisy,

Kliknij tutaj

Dlaczego warto przygotowywaé positki
z naszych e bookow?

- to ogromna oszczednos¢ czasu

I pieniedzy,
Idealnie dopasowane do Twojego stylu zycia


https://sklep.zmianasylwetki.pl/ebooki/

