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Dostarcza tylko zbednych kalorii, tuczy i
sprzyja chorobom. Cukier potrafi ukryC sie
tam, gdzie sie go w ogole nie spodziewamy.

Tekst Ewa Basinska

JOGURT OWOCOWY 1 'SOZKLII?{Iuka
ZDRADLIWE SMAKI ] 9
Mleczne produkty o smaku jagody, truskawki czy moreli cza- 6 'Xﬁﬁ%‘;k

sem majg niewiele wspoélnego z tymi owocami. Ich stodki
smak jest wynikiem dodatku sacharozy, czyli biatego cukru.
Czesto jest on dosypany nie do samego jogurtu, ale do tzw.
wsadu owocowego. Wtedy stowo ,cukier” czy ,,syrop cukro-
wy” jest trudne do wysledzenia. Nie pojawia sie w sktadzie
mlecznego napoju, tylko wsadu.

LEPSZY WYBOR

H jogurt naturalny Mozna do niego doda¢ $wieze lub mro-
zone owoce i posfodzi¢ niewielkg iloscig ksylitolu.

ZDROWSZA WERSJA StODYCZY

Ksylitol (E 967) to substancja o stodkim smaku stoso-
wana w gumach do zucia i migtowych cukierkach.
Jest tak stodki jak cukier, ale nie powoduje prochnicy.
Ksylitol ma niski indeks glikemiczny i nie wywotuje
skokéw poziomu glukozy we krwi. W duzej dawce
moze wywotywac jednak efekt przeczyszczajacy.
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1 porcja
sosu

1tyzeczka
cukru

1 porcja
pigtké{:v

10 fyzeczek
cukru

1 butelka

13 tyzeczek
cukru

1 filizanka

18 tyzeczek
cukru

POPULARNE SOSY
SLtODKA NIESPODZIANKA

W fiksach do soséw czy gotowych dipach w stoiczkach tez
moze by¢ ukryty cukier. W sktadzie keczupu jest on
na drugim miejscu, po przecierze pomidorowym. Warto
pamietac, ze dzienny limit spozycia cukru wedtug zalecen
dietetykow to 10 tyzeczek.

LEPSZY WYBOR

B sos na bazie jogurtu Doprawiony $wiezymi ziotami be-
dzie zdrowszg opcja niz gotowe sosy, ktére oprocz cukru
zawierajg sporo chemicznych dodatkéw.

PLATKI SNIADANIOWE
PODSTEPNE POSYPKI

Jak wykazat test przeprowadzony m.in. przez fundacje Pro-
-Test, sniadaniowe chrupki moga skfadac sie az w 34 proc.
z cukru. Niektére z nich w 100 g maja go wiecej niz tablicz-
ka czekolady. Dodatek cukru pojawia sig nie tylko w chrup-
kach dla dzieci, np. z miodem. Jest tez w ptatkach typu fit,
np. pod postacig polewy. Srednio w dwdch garsciach ta-
kiego przysmaku jest do dziesieciu tyzeczek cukru.
LEPSZY WYBOR

m ptatki owsiane Majg weglowodany ztozone, a dzigki temu
niski indeks glikemiczny, przez co syca na dituzej. Najlepiej
samemu przygotowa¢ musli z ptatkdw owsianych, zarod-
kéw pszennych i suszonych owocow.

NAPOJE PRZECIEROWE
WARZYWNA PULAPKA

Wiele napojow, np. z marchewki czy banana, jest z reguty
dostadzanych syropami cukrowymi. Ich stodycz jest deli-
katniejsza od cukru w krysztale. Sa lepkie, wiec nap¢j sta-
je sie gestszy. Ulubionym stodzikiem producentow jest
syrop glukozowo-fruktozowy. Mata butelka takiego napoju
moze mie¢ nawet 13 tyzeczek cukru.

LEPSZY WYBOR

B Swieze warzywa i owoce Na drugie $niadanie zamiast
pi¢ przecier z marchewki, mozna zjes¢ marchewke. Do
picia lepiej wybra¢ wode mineralng, ktéra nawodni orga-
nizm i dostarczy mineratéw.

OWOCE KANDYZOWANE
WITAMINY W ULEPKU

Kandyzowane gruszki czy jabtka to nie to samo, co suszo-
na wersja tych owocow. Zwykle zajmuja tg samag potke
sklepowg i tatwo je pomyli¢. Kandyzowanie polega na go-
towaniu owocéw w syropach cukrowych. Migzsz tak przy-
gotowanych wisni czy ananasow nasigka stodycza. Skfada
sie nawet w 70 procentach z cukru. W dodatku takie owoce
majg czesto glazure lub posypke z ,krysztatu”.

LEPSZY WYBOR

B suszone owoce Zawierajg tylko naturalny cukier, maja
duzo btonnika i moga by¢ zdrowg przekaska.

ZAKAMUFLOWANE
PUSTE KALORIE

Na opakowaniach cukier ukrywa
sie czesto pod specjalistycznymi
nazwami. Na dodatek czgsto jest
na poczatku listy sktadnikow.
Oznacza to, ze jest go najwigcej
w produkcie. Kryje sig pod okre-
Sleniami:

H syrop glukozowo-fruktozowy
wytwarzany jest najczesciej z
kukurydzy. Zazwyczaj dodawany
do sokow, bo nadaje im gegstos¢
i nie osadza sie na dnie butelki.
Jest stodszy od cukru.

H syrop kukurydziany jest
znacznie stodszy od cukru. Uzy-
wany jest w keczupach i stodkich

napojach.

B laktoza wystegpuje naturalnie
w mleku. Niestety bywa tez przy-
czyng dolegliwosci trawiennych.

Po zjedzeniu tego cukru moga
sie pojawi¢ wzdecia czy biegunki

u 0so6b z nietolerancja laktozy.

H maltodekstryna to substancja
stodzaca o delikatnym smaku.
Moze by¢ dodawana do stody-
czy razem z cukrem. Wtedy za-

pobiega jego krystalizowaniu.

Jesli znajdziemy jg w skfadzie

produktu, to znak, ze moze by¢
on wysokostodzony.

B fruktoza naturalnie wystepuje
w miodzie i owocach. Jest pra-
wie dwukrotnie stodsza od krysz-
tatu. Fruktoza jest dodawana
najczesciej do ptatkdw $niada-
niowych oraz dzemow.
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