Swiqta bez cukru? - to mozliwe
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Statystyczny Polak w ubiegtym roku zjadt az 51 kg cukru , czyli o 12 kg wigcej niz dekadg temu. O
szkodliwosci cukru pisaliSmy juz wielokrotnie. O szkodliwosci cukru pisaliSmy juz wielokrotnie. Wigcej
na ten temat mozna przeczytac tutaj i tutaj.

Wigkszos¢ Polakow wszelkie rekordy pobije podczas Swiat, bowiem w ich przekonaniu tradycja nakazuje
jes¢ stodkie ciasta 1 pi€ przestodzone napoje. Nalezy pamigtaé, ze niemal wszystkie ciasta mozna
przygotowaé w wersji bez cukru lub zastapi¢ cukier zdrowszym zamiennikiem. Zatem co mozemy dodac
do ciasta zamiast cukru:

e ksylitol - wyglada 1 smakuje jak cukier, ale ma 40% mniej kalorii niz cukier. Ma niski indeks
glikemiczny 1 jest metabolizowany bez uzycia insuliny, co oznacza, ze jest znakomitym
naturalnym stodzikiem dla 0oséb chorych na cukrzyce 1 insulinoopornos¢. Jest stodki, a zapobiega
prochnicy 1 poprawia mineralizacje¢ szkliwa. Jest takze prebiotykiem 1 wspiera mikroflorg jelit,
niezbe¢dna dla dobrego trawienia i wysokiej odpornosci,

e stewig - to stodzik ok. 300 razy stodszy od cukru, ktéry dodatkowo nie ma kalorii. Nie powoduje
prochnicy, zabija bakteri¢, ktore powoduja borelioze. Korzystnie wptywa na zdrowie oséb
chorych na cukrzyce i nadcisnienie. Dostarcza wapnia, potasu, magnezu, cynku i zelaza a ponadto
jest zrodtem witaminy C 1 witamin z grupy B,

e crytrytol - to stodzik, ktorego indeks glikemiczny wynosi 0, dlatego jest bezpieczny dla
cukrzykéw. Pozwala ograniczy¢ rozwdj prochnicy zebow i chroni organizm przed dziataniem
wolnych rodnikéw. W przeciwienstwie do pozostatych stodzikéw nie jest metabolizowany przez
organizm, a wydalany wraz z moczem.

Jedyna wadg tego typu zamiennikow jest ich cena. Jednak warto przeliczyd, ile pienigdzy wydamy w
przypadku leczenia dentystycznego prochnicy, leczenia cukrzycy, czy otytosci - rachunek czysto
ekonomiczny przemawia w tym wypadku na korzys¢ zamiennikow cukru. Lepiej zawczasu zadbaé o
swoje zdrowie 1 wraz ze zblizajacym si¢ Nowym Rokiem wprowadzi¢ dobre nawyki zywieniowe do swej
codziennej diety.

Warto pamigta¢ rOwniez o miodzie, ktory niestety jest tak samo kaloryczny jak cukier, jednak o wiele
zdrowszy. Mi6d ma wiasciwosci antybakteryjne, wzmacnia serce, pomaga na nerwy i w gojeniu ran. Jest
bogaty w witaminy 1 mineraly. Jednak traci swoje wlasciwosci przy obrobce termicznej.
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