FAKTY NA TEMAT CUKROW

CUKRY W NATURZE | W ZYWIENIU CZLOWIEKA

Smak stodki jest jednym z pieciu podstawowych wrazen smakowych, ktére w potaczeniu z innymi
zmystami odgrywajq zasadnicza role w podejmowaniu decyzji dotyczacych spozywania pokarmow.
Preferencja dla stodkiego smaku wigze sie z utrwalonym w trakcie ewolucji poczuciem bezpieczenstwa
i zaspokajania potrzeb organizmu na sktadniki odzywcze.

Cukry sg naturalnie wystepujacymi w przyrodzie sktadnikami pokarmowymi. Wszystkie rosliny, z ktérych pro-
dukuje sie srodki spozywcze, w tym owoce, warzywa czy zboza, zawierajg naturalnie obecne cukry. Cukry
sq rowniez naturalnie obecne w mleku i jego przetworach, czy w miodzie.

Cukry stanowia staly element naszej codziennej diety. Najpopularniejszym cukrem jest sacharoza (nazy-
wana rowniez cukrem stotowym), ktdra jest krystaliczng substancja, otrzymywang z burakéw cukrowych
lub z trzciny cukrowej. Do cukréw nalezg réwniez m.in. glukoza, fruktoza i laktoza.

Weglowodany, w tym cukry, dostarczajg organizmowi energii w postaci glukozy, ktéra ma zasadnicze znacze-
nie dla optymalnego funkcjonowania mézgu, miesni i uktadu nerwowego. Zawarta w pozywieniu glukoza
bardzo fatwo sie wchtania, a ponadto petni szczegdlng i istotng role jako najkorzystniejsze zrédto energii
dla mézgu'. Mézg potrzebuje do prawidtowej pracy okoto 130 graméw glukozy dziennie?.

Dla organizmu cztowieka nie ma znaczenia, czy dany cukier wystepuje naturalnie w pozywieniu czy zostat
dodany. Jedne i drugie maja takie same wtasciwosci chemiczne i fizyczne, w zwigzku z czym ich trawienie
przebiega w taki sam sposéb?>.

Nalezy rowniez podkresli¢, ze badania naukowe nie potwierdzaja hipotezy, aby cukry wywotywaty u ludzi
uzaleznienie fizjologiczne. Jak wykazano w ramach badania NeuroFAST*, na podstawie dostepnych obecnie
danych nie mozna stwierdzi¢, aby jedna substancja pokarmowa mogta by¢ odpowiedzialna za nadmierng
konsumpcje prowadzacag do nadwagi lub otytosci>. W przypadku ludzi nic nie wskazuje na to, aby pojedyn-
czy $rodek spozywczy, sktadnik zywnosci czy dodatek do zywnosci mégt by¢ przyczyna tego typu zaburzen
behawioralnych®.

Cukry, tak jak kazdy inny sktadnik odzywczy czy produkt zywnosciowy, moga stanowi¢ czes¢ zréznicowa-
nej diety, gdy spozywane sg z umiarem i zgodnie z indywidualnymi potrzebami fizjologicznymi cztowieka.
Nalezy réwniez pamieta¢, ze oprocz zbilansowanej diety, w kontekscie zachowania prawidtowego stanu
zdrowia wazny jest rowniez aktywny styl zycia’. Kluczowe znaczenie dla utrzymania prawidtowej masy ciata
ma bowiem zachowanie rownowagi energetycznej, na ktora sktada sie suma kalorii spozytych w r6znych pro-
duktach (w tym rowniez tych dostarczanych przez cukry), oraz tych wydatkowanych w procesie podstawowe;j
przemiany materii i w ramach aktywnosci fizyczne;j.
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TECHNOLOGICZNA ROLA CUKROW W PRODUKTACH ZYWNOSCIOWYCH

Cukry petnig wazne funkcje technologiczne w produktach zywnosciowych. Poza dostarczaniem odczucia
stodkosci majg one takze istotne wtasciwosci biologiczne, sensoryczne, fizyczne i chemiczne®. Pomagaja
nadac srodkom spozywczym odpowiednig konsystencje i barwe. Pomagaja réwniez wydtuzyc¢ okres trwato-
$ci, co wptywa na zachowanie bezpieczenstwa i jakosci produktéow. W niektérych przypadkach ilos¢ cukréow
zawartych w produktach mozna ograniczy¢ lub zastapi¢ je innymi sktadnikami. Jednak zaden pojedynczy
skfadnik nie jest w stanie zastapi¢ cukrow w zakresie wszystkich funkgcji petnionych przez nie w produkcie.

« Smak - cukry nadaja okreslony smak w nastepstwie interakcji z biatkami w czasie podgrzewania;
proces ten znany jest pod nazwa reakcja Maillarda;

» Konsystencja - cukry maja wpltyw na konsystencje srodkow spozywczych, np. nadajg chrupkos¢
kruchym ciasteczkom;

« Barwa - dzieki zmianom zachodzacym pod wptywem reakcji Maillarda cukry wchodza w interakcje
z biatkami zawartymi w srodkach spozywczych, nadajac pieczywu i wypiekom ,ztocistg” barwe;

» Okres trwatosci — cukry wydtuzajg okres trwatosci srodkéw spozywczych poprzez obnizanie aktyw-
nosci wody. Cukry zmniejszajg dostepnos¢ wody, ktora jest niezbedna mikroorganizmom
(bakteriom, plesniom i drozdzom) do rozwoju, dzieki czemu nie moga sie one namnazac i powodowac
psucia sie zywnosci. Pomaga to zachowac bezpieczenstwo i jakos¢ srodkéw spozywczych.

ZNAKOWANIE PRODUKTOW ZYWNOSCIOWYCH INFORMACJAMI O ZAWARTOSCI
CUKROW

Zgodnie z obowigzujacymi przepisami prawa zywnosciowego® informacje o zawartosci cukréw w produk-
tach zywnosciowych sg obowigzkowo zamieszczane w oznakowaniu tych produktow:

« W przypadku, gdy jako sktadnik produktu wykorzystywane sg cukry, w wykazie sktadnikow wyszcze-
godlnia sie rodzaje cukrow dodanych do produktu;

+ W przypadku, gdy do produktu dodaje sie sktadniki zawierajace cukry (wystepujace w nich naturalnie
lub dodane), wykaz sktadnikéw produktu zawiera informacje o uzytym sktadniku.

Ponadto, konsument ma mozliwos$¢ zapoznac sie z informacjg o wartosci odzywczej zamieszczong na ety-
kiecie produktu. Zgodnie z rozporzadzeniem (UE) Parlamentu Europejskiego i Rady nr 1169/2011 w sprawie
przekazywania konsumentom informacji na temat zywnosci, w tabeli wartosci odzywczej nalezy obligato-
ryjnie poda¢ m.in. ilos¢ cukrow. Informacja ta odnosi sie do catkowitej zawartosci tego sktadnika — zaréwno
wystepujacego naturalnie w uzytych do produkgji surowcach, jak i dodanego na etapie produkgji.

DZIALANIA PRZEMYSLU ZYWNOSCIOWEGO

Producenci zywnosci i napojow angazuja sie w ciaggty proces zmiany receptur zmierzajacy do redukcji warto-
$ci energetycznej produktow, w tym réwniez energii pochodzacej z cukrow. Dzieki temu konsumenci maja
do dyspozycji réznorodne produkty spozywcze i napoje, ktére umozliwiajg im prawidtowe zbilansowanie diety
i dostosowanie jej do ich indywidualnych potrzeb zywieniowych.
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