PROFESJONALNE PORADY
ZYWIENIOWE

Cukier w diecie
I na zakupach

Na potrzeby etykietowania zywnosci wyrézniono pojecia: weglowodany
oraz cukry. Znajomos$¢ tych poje¢ przydaje sie podczas wybordéw
dokonywanych podczas zakupow. Rozumiejgc te pojecia jesteSmy w stanie
podejmowac bardziej Swiadome decyzje.

Pojecie weglowodany oznacza wszystkie weglowodany, ktére sg
metabolizowane przez nasz organizm

Pojecie cukry oznacza cukry proste (glukoza, fruktoza) i dwucukry (np.
laktoza w mleku, sacharoza, czyli popularny "biaty cukier".

Cukry dodane - to cukry, ktére pochodzg z procesu produkgji. | jak sama
nazwa wskazuje: zostaty DODANE.

Producenci czesto uzywajg na opakowaniach hasta "bez dodatku cukru" np.
na sokach. Nie oznacza to, ze produkt nie zawiera cukru. Chociaz nie jest
dostodzony, moze zawiera¢ naturalnie wystepujgce cukry.

Przyktadowo koncentracja cukréw prostych w sokach jest podobna, jak w
coca-coli (chociaz soki nie byty dostadzane).



qulov!lodany ztozone

Trawig sie wolniej, nie podnoszg tak gwattownie poziomu cukru we krwi i
dtuzej syca. Znajdziemy je w kaszach, ryzu, petnoziarnistych makaronach.
To one powinny dominowad¢ w naszej codzienne diecie.

Nadmiar cukru w diecie moze powodowac:

e sttuszczenie watroby

e wysoki poziom trojglicerydéw we krwi

e insulinoopornosc i cukrzyce typu 2

e wiekszg sktonnos¢ do choréb nowotworowych

e podwyzszony poziom kwasu moczowego (przy dnie moczanowej nalezy
uwazac na spozycie owocow, z uwagi na fruktoze, ktéra moze podnosic
poziom kwasu moczowego we krwi)

Warto podkreslic, ze
szkodliwy jest nie sam
cukier, a jego NADMIAR.

Oznacza to, ze w sytuacji, kiedy nauczymy sie jes¢ stodycze z umiarem, nie
wyrzadzg nam wielkiej szkody.

Cukry obecne s3:
e w stodkich napojach i stodyczach
e sokach
e czesto w wedlinach, daniach gotowych (np. gotowe sosie do spaghetti to
w 1/5 cukier)
e stodzonym nabiale (stodkie jogurty majg wiecej cukru niz cola)
e daniach restauracyjnych
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Jezeli cukier nie jest bazowym sktadnikiem produktu, a znajduje sie na jednej

z ostatnich pozycji listy sktadnikow danego produktu - raczej nie musimy
sie nim martwic.

Przyktady umiarkowanego dodatku stodzidet:
¢ tyzka syropu klonowego do marynaty/sosu/owsianki
e odrobina miodu do sosu vinegret
e niewielka ilos¢ musztardy zawierajgca cukier
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Zatem kiedy zwréci¢ uwage na zawartos¢ cukru?

Chocby wtedy, jesli jesteSmy fanami keczupu. Spozywajgc go regularnie i w
duzych ilosciach, jednoczes$nie przyswajamy sporo cukréw dodanych. Bywa i
tak, ze catkowicie nieSwiadomie spozywamy sporo cukrow dodanych.

Sok marchewkowy Sok pomaranczowy zawiera
(niedostadzany) to okoto okoto 10 g cukréw prostych w
5 g cukréw na 100 ml 100 ml, czyli szklanka
(jesli wypijemy szklanke dostarczy nam okoto 4
soku, to réwnowartosc 2 tyzeczek cukru (podobnie, jak
tyzeczek cukru) cola)

Keczup zawiera okoto 21 g cukréw
prostych (5 tyzeczek) w 100 g.




Spozycie owocdw w catosci (nie w formie soku) polecane jest
szczegblnie osobom odchudzajgcym sie oraz insulinoopornoscia,
cukrzycg typu 2 i sttuszczeniem watroby.

W soku mamy wysokg koncentracje cukréw prostych. Wynika to z
tego, ze do wyprodukowania 1 szklanki soki z pomaranczy
potrzebujemy okoto 2-3 pomarancze. Zjedzienie kilku owocow
zajetaby nam wiecej czasu i prawdopodbnie szybciej zyskalibysmy
sytos¢ (nie potrzebujgc az tak duzej porcji). Dobrym kompromisem
jest koktajl (najlepiej odpowiednio zbilansowany tj. zawierajacy
zrodto ttuszczu i biatka)

Zdrowa osoba dorosta powinna spozy¢ maksymalnie szklanke soku.
W diecie matych dzieci (do 1 roku zycia) soki nie sg polecane.

Warto podkreslic, ze soki to napoje hipertoniczne |
w przypadku upatow, kiedy sg spozywane jako
jedyne zrodto ptynow, mogg doprowadzic do

odwodnienia.



Jak czytac etykiety

1. Szukamy na opakowaniu produktu
tabeli z wartoscig odzywczg

{

2. Szukamy pozycji "weglowodany:
- W tym cukry"

!

Weglowodany

3. Wiedzac, ze 5 g to okoto tyzeczka
patrzymy na zawartosc cukrow
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Przyktady

Jogurt naturalny bakoma Blo w 100 g Jogurt bakoma Blo Owoce lesne

Weglowodany -7 g w100 g
wtym cukry -7 g Weglowodany - 15,5 g
(to jest laktoza, naturalnie wystepujgca w tym cukry - 14 g
w jogurcie, w jogurtach bez laktozy jest
glukoza i galaktoza) Jedna porcja (140g) to 20 g cukrow

prostych (4 tyzeczki cukru)

Jogurt pitny Twist Bakoma Serek Daniow 100 g
Weglowodany - 10,6 g Weglowodany - 13,4 g
w tym cukry - 10,4 g w tym cukry - 12,1 g
w 1 opakownaiu (140 g) mamy 20 g
W oapkowaniu 380 g jest 39,5 g cukru cukru (4 tyzeczki)

okoto 7 tyzeczek

| co mozemy wywnioskowac?

Jesli produkt ma sporo cukréw prostych - raczej nie bedzie sycacy. Jesli stosujemy
diete odchudzajgcg czy jesteSmy na stabilizacji - tu warto zachowad umiar i
spozywal takie produkty w matych porcjach (np. maty batonik jest
bezpieczniejszy niz tabliczka czekolady czy opakowanie ptasiego mleczka).

Przyktad:

Rzucajgc okiem na produkt mleczny i widzg, ze dostarcza okoto 10 g cukréw
prostych na 100 g - mamy do czynienia z produktem dostodzonym.

Jesli jogurt zawiera okoto 6-7 g cukréw - mamy do czynienia z laktozg, a w

przypadku produktéow bezlaktozowych z glukozg i galaktozg (cukrami, ktore
tworzg laktoze, ale zostaty "rozdzielone")
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A co ze stodzikami? ‘ 14 u

Odpowiedz brzmi - to zalezy

Zamienniki curku to Ksylitol, erytrol i
stewia, apasrtam, acesulfam K

Melasa, cukier trzcinowy, cukier kokosowy,
syrop klonowy, z agawy, miod - to nie sa
zamienniki cukru. To po prostu ccukry

Stodziki nie powodujg prochnicy i sg
polecane osobom z cukrzycg czy
insulinoopornoscig jako zamienniki
cukru.

Wady
e podtrzymujg nawyk siegania po stodkie
e mogg wptywac na sktad mikroflory jelitowej
e mogg byc zle tolerowane przez osoby z
problemami jelitotowymi (biegunki, wzdecia)
e majg charakterystyczny, specyficzny smak



Warto zachowac¢ umiar.

Na co dzien bazowac na weglowodanach
ztozonych (wtedy zachcianki na stodycze bedg
duzo mniejsze).

Unikniemy tez gwattownych wzrostow i spadkow
poziomu glukozy we krwi.

Stodycze, w tym fit desery powinny byc¢
spozywane z umiarem
(spozywane w wiekszych iloSciach rowniez mogag
powodowac tycie)



