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CUKIER ... budzi skrajne emocje, choc¢ kazdy z nas jego smak zna...lubi go, delektuje sie nim, pociesza,
uspokaja, wspomina, marzy, a czasem nawet teskni... Dlaczego?

Bo smak stodkiznamy od poczatku naszego istnienia. Kiedy bylismy wtonie matkijuz wtedy go poznawalismy.
To wtasnie on byt dla nas gtéwnym zrodtem przyjemnosci, bezpieczenstwa, ktérego doswiadczalismy jako
nasze pierwsze wrazenia sensoryczne.

Nie smak kwasny, stony, gorzki, ale wtasnie stodki towarzyszy nam od pierwszych chwil naszego zycia.
PS. Nawet ja, bedac kobietg ciezarng, miatam w cigzy moje ulubione smaki-zachcianki (sledZ z cebulka,
nozki w galarecie z octem, flaki z duzg iloscig stodkiej papryki...).

Jednak niewazne, jakie my mamy ciazowe zachcianki. Nasze dziecko JUZ POZNALO StODKI SMAK
| dobrze mu z tym.

Kiedy dziecko pojawia sie na $wiecie jest albo karmione naturalnie przez mame, albo ,naturalnie” mlekiem
modyfikowanym. Zarowno pierwszy, jak i drugi pokarm dla maluszka zawiera laktoze, czyli naturalnie
wystepujgcy w mleku matki cukier mleczny. Po czesci to witasnie ten sktadnik sprawia, ze taki positek
doskonale zaspokaja nie tylko gtdd i pragnienie, ale rowniez potrzebe bezpieczenstwa, bliskosci, wspolnoty
Z mama.

Jako dietetyk z 15-letnim doswiadczeniem czesto spotykam rodzicow, ktérzy sugerujg mi, ze ich dziecko

NIE ZNA i NIE POZNA w najblizszym czasie smaku stodkiego, nie dostanie zadnej stodkiej przekaski.

Tymczasem przeciez dziecko zna smak stodki, pragnie go i taknie od momentu poczecia.

Wokot cukru narosto wiele mitow, ktore mocno deprecjonujg ten sktadnik odzywczy. On jako jeden

7z pierwszych jest wymieniany przez pacjentdw, jako ten, ktéry trzeba WYELIMINOWAC z diety, zeby by¢
Vs szczuptym i zdrowym. Czy na pewno?

¥ 4 Celem raportu, ktory oddajemy w Wasze rece jest przyblizenie cukru i jego roli w organizmie cztowieka.
Podpowiadamy ile cukru i w jaki sposéb nalezy spozywac, by cieszy¢ sie zdrowiem. Pokusilismy
sie rowniez o obalenie najbardziej popularnych mitow na temat tego sktadnika odzywczego, ktore
sg najczesciej powielane przez opinie publiczng. Opracowalismy rowniez DEKALOG StODKIEGO
/ / ZYCIA, w ramach ktérego podpowiadamy, jak rozsadnie spozywaé cukier, zachowujac umiar.

/ < 4 Agnieszka Piskata, dietetyk

! O autorce raportu:
: Absolwentka Wydziatu Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji SGGW
oraz podyplomowych studiow pedagogicznych. Nalezy do waskiego grona
diet coach'ow certyfikowanych w Polsce przez Instytut Psychoimmunologii
Wojciecha Eichelbergera. Swojg wiedze pogtebiata na licznych,
miedzynarodowych szkoleniach. Wtascicielka Instytutu NUTRITION LAB,
ktorego celem jest budowanie swiadomosci prawidtowego odzywiania
e=.. wsrod Polakow. Propagatorka nutridietetyki. Prelegent najwazniejszych
-~ konferencji poéwieconych zywieniu i zdrowiu cztowieka. Autorka wielu
artykutow nt. zywienia, ekspert porannych programach telewizyjnych
i radiowych. Zdrowie i racjonalne odzywianie to nie tylko jej zawdd, ale tez
pasja. Uzalezniona od antyoksydantow w postaci herbaty i kawy oraz od
wieczornych transcendentalnych rozmow o zyciu z synem Jankiem. Uwielbia
ksigzki Milana Kundery, muzyke Boba Marleya i tort czekoladowy Pischingera.
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CZYM JEST
CUKIER?

Wiele oséb neguje role cukru w zdrowej, zbilansowanej diecie, przypisujagc mu
wszystko co najgorsze. Czy cukier jest nam w ogole do czegos potrzebny?
Oczywiscie, ze tak. Nie po to natura stworzyta wiele produktéw, ktére s3 jego
naturalnym sktadnikiem, zeby nie stuzyty naszemu zdrowiu i dobrej kondycji:

¥l

mleko - laktoza owoce - fruktoza winogrona - glukoza

Ip

piwo - maltoza burak cukrowy - sacharoza

Gtownym zrodtem energii dla naszego organizm jest glukoza, ktora jest wykorzystywana zarowno do
prawidtowej pracy moézgu (na procesy myslowe organ ten zuzywa codziennie okoto 550 kcal, czyli prak-
tycznie 1/3 naszego dziennego zapotrzebowania na energie).

Drugim narzadem, ktérego ,moc” jest napedzana cukrem to miesnie. Potrzebujg one w kazdym momen-
cie odpowiedniej dostawy glukozy, abysmy mogli poruszac sie, wykonywac codzienne czynnosci,

ale réwniez uprawiac sporty i te amatorsko-rekreacyjne, jak i te profesjonalne.

W kazdej sekundzie naszego zycia potrzebujemy, wiec odpowiedniej dawki ,zyciodajnej glukozy”.

To wtasnie ona jest gtownym zrodtem energii, niezbednym do wszystkich procesow zyciowych.

W organizmie cztowieka jest jedyna forma transportowa cukréw. Poniewaz rola glukozy w metabolizmie
jest tak istotna, ze jej stezenie we krwi utrzymywane na statym poziomie (okoto 0,1 w stosunku do masy
ciata), dzieki specjalnym mechanizmom biochemicznym.
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Glukoza petni wiele waznych funkcji w organizmie
cztowieka. Jest wykorzystywana przez
czerwone ciatka krwi jako jedyne Zrodto en-
ergii oraz przez mozg. Za wysoki i za niski
poziom glukozy we krwi jest bardzo nie-
bezpieczny dla zdrowia cztowieka. Osoby
zdrowe nie obserwuja duzych wahan
w poziomie glukozy we krwi. Jednak brak
badz za mata ilos¢ cukrow w pozywieniu
przyczynia sie do tego, ze osoba taka
odczuwa znuzenie, nie moze sie skon-
centrowac na wykonywanej pracy, jest
rozdrazniona i $pigca. Za mata ilos¢ cukrow
podczas wykonywania wysitku fizycznego
przyczynia sie do spadku wydolnosci fizy-
cznej, sity miesniowej i jest powodem szybk-
iego zmeczenia. Ponadto brak weglowodanow
w pozywieniu, powoduje wytwarzanie glukozy
przez sam organizm, ale zachodzi to kosztem zniszcze-
nia biatek wchodzacych w sktad organizmu.

Na skutek tego, zmniejsza sie masa miesniowa oraz dochodzi do ostabienia organizmu. Co wiecej,
tworzenie glukozy z biatek powoduje powstanie toksycznego ubocznego produktu, ktorym jest
amoniak. Jest on metabolizowany przez watrobe i wydalany przez nerki, co powoduje dodatkowe
obcigzenie wymienionych narzadow.

lle cukru mozna spozywac?

Zeby by¢ szczuptym i zdrowym nalezy
przestrzegac zasad zdrowej, zbilansowanej
diety. Wiekszos¢ z nas, potrzebuje
codziennie 45-55% energii pochodzacej
z weglowodanow. Przede wszystkim

z tych ztozonych, ale w tej kategorii
mieszcza sie rowniez cukry proste,
ktore naturalnie wystepuja

w produktach spozywczych, ale
rowniez te pochodzace z wyrobow

np. cukierniczych. Okazuje sie, ze dla
Polskiego spoteczenstwa wiekszym
problemem jest spozywanie

nadmiernej iloéci TEUSZCZOW, a nie
cukru. 20% energii powinno w diecie
pochodzi¢ z ttuszczow, a okazuje sie,

ze w diecie przecietnego

Polaka jest to 40%.
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lle cukru mozemy zjadaé, aby byto to bezpieczne dla zdrowia? Wedtug zalecen Swiatowej Organizacji
Zdrowia maksymalna dzienna dawka spozytego cukru (zaréwno dodanego, jak i naturalnie wystepu-
jacego w produktach) powinna stanowi¢ 10% dziennego zapotrzebowania kalorycznego.

4 I
Jak wyliczy¢ maksymalng dzienng dawke cukru przy 2000 kcal?

1 g cukru 4 kcal

10 % zapotrzebowania dziennego 200 kcal pochodzacych z cukru

BABCIA IRENA

W ciggu dnia lubie
rozwigzywac krzyzowki.
By miec¢ site i dobrze to
robic, wypijam 2 szklanki
herbaty oraz pozwalam
sobie na czastke
czekolady.

\

J

50 g (ok. 10 tyzeczek) we wszystkim Jalecana dawka cukru

CO spozywamy W ciggu dnia
- J

RODZINA
KOWALSKICH

Przedstawiamy Wam rodzine Kowalskich, ktéra pochodzi ze sredniej wielkosci miasta w Polsce. Sktada
sie ona z 5 cztonkow: babci Ireny, mamy Marty, taty Tomka, corki Agaty oraz syna Piotrka. Kazda z osob,
z racji na ptec i wiek powinna spozywac inng, dzienng dawke cukru wyliczong na podstawie dziennego
zapotrzebowania na kalorie.

MAMA MARTA

Moja przyjaciotka miata
dzi$ imieniny i przyniosta
ciasto. Potowe porcji
zjadtam rano, drugg czesc
zjem przed wyjsciem

do domu.

CORKA AGATA
Duzo sie dzisiaj uczytam.
Przed klasowka

zjadtam cukierki,

by lepiej przyswoic
wiedze. Przy odrabianiu
lekcji zjem porcje bakalii.

TATA TOMEK
Sitownia to maj ulubiony
sport. Po treningu siegam
po odzywczy koktajl, by
lepigj sie zregenerowac.
Przyrzadzam go z jogur-
tu, owocow sezonowych
oraz miodu. Koktajl jest
kaloryczny, ale zawiera
wiele niezbednych skfad-
nikdw odzywczych.

4 Tabela dziennego zapotrzebowania na kalorie )
150 kcal ok. 37 gramow
Dzieci i osoby starsze 1500 kcal moze pochodzi¢ (ok. 7 tyzeczek cukru)
Z cukrow prostych
180 kcal ok. 45 gramow
Kobieta 1800 kcal moze pochodzic¢ (ok. 9 tyzeczek cukru)
z cukréw prostych
230 keal y ok. 57 gramow
Mezczyzna 2300 kcal moze pochodzic (ok. 11 tyzeczek cukru)
S z cukréw prostych )

W zaleznosci od wykonywanych w ciggu dnia aktywnosci, nalezy odpowiednio roztozy¢ spozywany
cukier. Czasem jedna przekaska moze stanowi¢ 100% zalecanej dawki lub mozna roztozyc¢ jg na kilka

porcji (np. zbozowy baton, owoce, kawa z tyzeczka cukru). Wszystko zalezy od trybu zycia,
ktory prowadzimy.

SYN PIOTREK

Mama pozwolita mi zjesc¢
wafelek przed lekcjg wf,
bym miat wiecej sity.
Kolejng porcje cukru bede
mogt zjes¢ dopiero jutro.




RODZAJE CUKRU

Cukier to stowo niezwykle pojemne. Przede wszystkim kojarzony jest

z zawartosciag cukierniczki, a przeciez ma on réwniez inne odstony.

Cukry dzielimy na PROSTE | ZLOZONE. Te pierwsze powstaja w zielonych
czesciach roslin przy wspétudziale chlorofilu i pod wptywem dziatania promieni
stonecznych. Cukry proste i dwucukry sg rozpuszczalne w wodzie i maja

stodki smak, przy czym zaréwno rozpuszczalnos¢, jak i stodycz poszczegdlnych
cukréw jest inna.
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FRUKTOZA - w produktach spozywczych wystepuje najczesciej glukoza

i fruktoza, ktore maja taki sam wzdr sumaryczny CeH?Q0¢, lecz réznig sie
budowa czasteczek. Fruktoza, zwana tez cukrem owocowym, wystepuje
w sokach prawie wszystkich owocéw i nadaje im stodki smak ( jest
najstodsza ze wszystkich weglowodordw). Jest drobnokrystaliczna, dobrze
rozpuszcza sie w wodzie, w roztworach wodnych trudno krystalizuje.

W mleku zawarta jest LAKTOZA, ktéra zbudowana jest z dwoch
czasteczek- glukozy i galaktozy . Aby jednak ten cukier mégt by¢ strawiony,
to potrzebny jest enzym LAKTAZA, ktory przecina wigzanie miedzy tymi
dwoma monocukrami. Niestety bardzo duzo oséb ma tzw. nietolerancje
laktozy, a to oznacza, ze organizm nie trawi tego cukru. Jesli on nie trawi,
to chetnie sie tym cukrem ,zaopiekujg” bakterie w naszym przewodzie
pokarmowym. Moze i one sie najedza, ale my bedziemy czu¢ ogromne
wzdecia, bdl brzucha, czy napiecie.

Mleczne produkty fermentowane (jogurt, kefir, mleko zsiadte, mleko acido-
filne) nie zawierajg juz laktozy, poniewaz ,zjadty” ja bakterie probiotyczne
i taki produkt jest nie tylko zdrowy, ale przede wszystkim bezpieczny.

MALTOZA to dwucukier sktadajacy sie z dwoch czasteczek glukozy.
Wystepuje gtownie w ziarnie jeczmienia w ilosci ok.1,6%. Czysta maltoza
ma postac krysztatow w ksztatcie igietek. Rozpuszcza sie tatwo w wodzie
i mozna ja znalez¢ w piwach jeczmiennych.

GLUKOZA- wystepuje w owocach, w najwiekszych ilosciach w winog-
ronach, czarnych porzeczkach, figach, sliwkach, daktylach. Czysta glu-
koza jest ciatem statym, bezbarwnym, najczesciej drobnokrystaliczna,
rozpuszcza sie w wodzie i jest mniej stodka od sacharozy.

SACHAROZA to dwucukier o wzorze sumarycznym C*H??O'. Zbudowa-
na jest z czasteczek glukozy i fruktozy potaczonych mostkiem tlenowym.
W wiekszych ilosciach znajduje sie w burakach cukrowych i w trzcinie
cukrowej. Rosliny te sa zrédtem otrzymywania sacharozy na skale prze-
mystowa, stad nosi ona nazwe cukru buraczanego i trzcinowego.
Sacharoza jest substancja stata, krystaliczna, tworzy przezroczyste krysz-
taty roznej wielkosci i ksztattu. W wodzie rozpuszcza sie tatwo, w tem-
peraturze 20°C rozpuszcza sie jej 67%. W temperaturze 185°C topi sie,
przechodzac w bezpostaciowg mase, zwana karmelem. Ulega hydrolizie
pod wptywem enzymow lub rozcienczonych kwasow.
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Smak cukréw prostych jest... stodki, ale w naturze wystepuja réwniez wielocukry, ktére maja zupetnie
inny smak i inne dziatanie w naszym organizmie. Najbardziej znane wielocukry to:

SKROBIA wystepuje w wielu roslinach, lecz w najwiekszych ilosciach
ﬁ“@ w ziarnach zbdz i w bulwach ziemniakow i to skrobia wtasnie powinna byc

gtownym zrédtem energii w naszej diecie. Skrobia to taki dtugi ,fancuch
choinkowy” ztozony z pojedynczych czasteczek glukozy. Pod wptywem
dziatania odpowiednich enzymow, skrobia w naszym organizmie jest roz-
ktadana do glukozy i mannozy. Ciekawym przyktadem jest banan. Owoc
ten zawiera w swoim sktadzie bardzo duzo skrobi. Kiedy jest niedojrzaty,
ma twardy, zbity migzsz, nie jest stodki, a jego smak niektérzy okreslaja
jako maczysto- kartoflany. Jesli jednak banan kilka dni polezy, pojawiajg sie
na nim brazowe plamki, zaczyna byc¢ niezwykle stodki. Sytuacja ta powsta-
je na skutek rozktadania skrobi (niestodkiej) na czgsteczki stodkiej glukozy.

CELULOZA stanowi gtowny sktadnik bton komaérkowych roslin, dlatego
czesto jest nazywana btonnikiem. Btonnik, jako weglowodan ztozony petni
w naszym organizmie kluczowa role, nalezy jednak podzieli¢ btonnik na
dwie rozne frakcje, ktére wystepuja w réznych, naturalnych produktach.

BEONNIK ROZPUSZCZALNY W WODZIE, to ten ktéry zawarty jest
przede wszystkim w owocach (porzeczki, truskawki, maliny, sliwki). Kiedy
je spozywamy w naszym zotadku przyjmujg one postac takiej owoco-
wej galarety (podobnie jak dzem, konfitury, powidta). Taka zelowa masa
wedrujac przez nasze jelita, zasysa niczym gabka metale ciezkie, toksyny,
niestrawione resztki, ttuszcz, cholesterol zmniejszajac tym samym ryzyko
choréb uktadu krazenia.

BEONNIK NIEROZPUSZCZALNY W WODZIE wystepuje przede wszyst-
kim w zbozach, a doktadnie w okrywie nasiennej kazdego ziarnka. Niestety
oczyszczanie mak z tej tupinki sprawia, ze cho¢ delektujemy sie smakiem
pysznych buteczek i jasnego chleba, to jednak mozemy duzo straci¢ na
zdrowiu. Te odpady powstajace przy produkcji maki oczyszczonej to tzw.
otreby. Dodaje sie je czasem do pieczywa typu graham lub sprzedaje
samodzielnie. To jest wtasnie btonnik nierozpuszczalny w wodzie, ktérego
nasz organizm nie trawi, ale doskonale wykorzystuje do czyszczenia jelit.
Otreby, dzieki swojej szorstkiej (trocinowatej) strukturze niczym szczotka
wymiatajg z naszych jelit niestrawione resztki pokarmowe, ktére mogg byc
przyczyng nadzerek, polipdw a w konsekwencji standw nowotworowych.

Wystepowanie réznych rodzajow cukru w przyrodzie pozwala nam od-
powiednio bilansowac diete, tak, aby kazdy z tych sktadnikow znalazt swo-
je miejsce w naszej codziennej diecie. Nie da sie ich wyeliminowac z diety,
wazna jest jednak ich ilos¢ i proporcje pomiedzy poszczegdlnymi rodzajami
cukru.




‘é

procesu
ytraca sie
‘\v
odayv ana jest
S termlcznej
se oraz krysztatki

Najpopularniejszymi rodzajami cukru buraczanego sa:
- Cukier biaty krysztat - stosowany najczesciej

B P ,.«_.?,; . do wypiekow oraz stodzenia kawy lub herbaty

ALy : . Cukier drobny - idealny do kremoéw czy

SR A ad F M&}; posypywania gotowych produktow
Pl o . np. gofréw, ciast
; - : L - e "34 - Cukier puder - dzieki swojej strukturze
ﬁ "“—3 A  idealnie miesza sie z pozostatymi
'%* .+ skladnikami, zatem bedzie sig sprawdzac
» Q ~ np.do przygotowanie lukru
1

@ iy h - - Cukier w kostkach - $wietnie nadaje
‘%\ sie do serwowania (grafika z biatym
~ cukrem w réznej formie - kostki,

" \ puder, sypki)

Cukier trzcinowy jest coraz
popularniejszy w naszym kraju,
jednak nadal wiedzie prym
w krajach azjatyckich oraz Ameryki
tacinskiej. Powstaje w nieco
odmienny sposéb niz ten
buraczany - w jego produkcji
nie oddziela sie melasy oraz
krysztatkow. Wybrane rodzaje
cukru trzcinowego:
-Demerara - najbardziej
popularny, charakteryzuje go
- karmelowy posmak, wigc idealnie
nadaje sie do wypiekdw oraz kawy
uscovado - posiada duza zawartosc
asy, jego smak jest ciezki,
ajbardziej pasuje do doprawiania
wytrawnych.
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FAKTY | MITY
NA TEMAT CUKRU

. N\

ukier powoduje prochnice - cukier nie jest jedynym czynnikiem wywotujgcym
prochnice. Owszem, jesli bedziemy caty czas pili stodkie napoje, to faktycznie
zniszczymy sobie zeby. Jak sie jednak okazuje, na powstawanie préochnicy maja
wptyw takze inne czynniki, o ktérych rzadko sie mowi. Czesto do tego problemu
prowadzi zta higiena jamy ustnej, potaczona z nieodpowiednim odzywianiem, tzn.
nadmiernym spozywaniem kawy, chipsow, herbaty czy nawet cytryny.

Cukier a IG - indeks glikemiczny, to jedna z kluczowych wartosci dla oséb chorych na
cukrzyce. Im nizszy poziom iG tym lepiej. Na jego poziom ma wptyw nie tylko rodzaj
produktu (oczywistym jest, ze ciastko ma wiekszy indeks glikemiczny niz satata), ale
rowniez rodzaj i czas obrobki termicznej. Marchewka surowa, ktora zawiera
w sobie naturalne cukry ma IG na poziomie 30, natomiast ugotowana w rosole
przez 4 godziny, nie ma zadnej wartosci odzywczej ale za to wysoki poziom
indeksu glikemicznego (80). Wniosek jest taki, ze jes¢ mozna wszystko, cho¢

trzeba miec¢ swiadomosc, co jest dla nas odpowiednie, a cukier wcale nie jest tym
,waskim gardtem”, ktére deprecjonuje wiele produktéw.

Jedzenie cukru wywotuje cukrzyce - oczywiscie, ze NIE! Cukrzyca jest powodowa
na kombinacjg czynnikow genetycznych i stylu zycia. Nadwaga zwieksza ryzyko

. wystapienia cukrzycy typu drugiego. Jezeli w Twojej rodzinie byty przypadki
cukrzycy, przestrzeganie zdrowej diety oraz regularne ¢wiczenia fizyczne sa
zalecane, aby utrzymac odpowiednig wage ciata. Stodycze i desery moga byc¢
spozywane przez osoby z cukrzyca, jezeli sg czescig zdrowej diety lub potgczone
z ¢wiczeniami fizycznymi. Stodycze nie sg zakazane diabetykom bardziej niz
osobom zdrowym. Oczywiscie, prowadzenie diety bogatej w cukier nie jest
wtasciwie dla cukrzykdw, ale stodycze nie sg kompletnie zakazane. Szkodzg one
diabetykom mniej wiecej w tym samym stopniu co osobom zdrowym. Nie powinny

by¢ wiec naduzywane przez osoby chore na cukrzyce, choc¢ niekoniecznie kompletnie
sobie trzeba ich odmawiac.
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Cukier uzaleznia - uzaleznia¢ moze wiele rzeczy (alkohol, tyton, zywnosc typu fast

food...). Generalnie uzaleznia nas to, co sprawia nam przyjemnos¢. Moze to byc¢
cukier lub stodkie przekaski, ale jesli znajdziemy dla nich miejsce w zdrowej,
prawidtowo zbilansowanej diecie, to bedziemy mieli i przyjemnos¢ ze spozycia
stodkich przekasek, a jednoczesnie poczucie kontroli nad iloscig stodyczy

w codziennej diecie.

Cukier zabija - we wszystkim trzeba znac¢ umiar. W koricu co za duzo,
to niezdrowo. W przypadku cukru nalezy pamietac, zeby nie spozywac go
w nadmiernych ilosciach. Nie jest jednak tak, ze jedzac ciastko od razu wbijamy
gwo6zdz do wtasnej trumny. Tak samo jest np. z telefonami. Jesli bedziemy ich
za duzo uzywac, zaczniemy stopniowo psuc sobie stuch. Uzywajac ich jednak
rozsadnie, nic sie nam nie stanie. Spozywajmy zatem cukier z umiarem!

Cukier wywotuje nadwage - to nie do konca prawda, mimo iz jest on kaloryczny.
Cukier w naszym organizmie jest szybko trawiony, wiec spozywanie
umiarkowanych ilosci, nam nie zaszkodzi. Jednak to od Ciebie zalezy, czy zjesz
jednego batonika, czy piec. Jak juz byto wspomniane, cukier nalezy spozywac
T w rozsadnych ilosciach! Nadmiar szkodzi.

Stodycze nalezy spozywac raz w tygodniu - wielu rodzicow, na wzér Szweddw

Q’& ‘e

© gf pozwala swoim dzieciom na jedzenie takoci w jeden, okreslony dzien, najczesciej
o @

}

w weekend. Dlaczego nie jest to dobre? Maluch traktuje stodkie przekaski jako
nagrode za wytrwatos¢ i postrzega jedzenie stodyczy w kategoriach kary
i nagrody. Lepiej podac¢ dziecku mata porcje stodkosci, ale zgodnie z zasadami

< zbilansowanej diety.

Cukry proste majg wszelakie zastosowanie w wielu codziennych aktywnosciach

i to nie tylko tych sensorycznych:

- Jako $rodek konserwujacy (do przygotowywania dzemadw, konfitur, powidet)
- Nadaje potrawom brazowy kolor (chrupigca, brazowa skoérka chleba,
rumiane ciasta, btyszczacy karmel...) to efekt reakcji Maillarda, czyli tgczenia
sie cukréw z biatkami pod wptywem wysokiej temperatury

- Nadaje stodki smak potrawom (to oczywiste, ale przeciez jemy stodycze...
dla przyjemnosci. | absolutnie mamy czasem do tego prawo)

- Peeling cukrowy (czyli jak zewnetrznie zadba¢ o swojg skore.

Nie uczula, nie alergizuje, fantastycznie... ztuszcza martwy naskorek.

3
£
Ved W y #
%ﬁ L.
3 ; 25 ...“ i
\"‘ 6 o ‘g" '- j’
,".. +* il ; "'.'j‘ -
s ;i/" e /’ I~
R '_"_. . - <4 5 + I r .
TR b
E sl




DEKALOG
StODKIEGO ZYCIA

stosuj nieoczywiste

siegaj po naturalne @
nie daj sie cukrzycy potaczenia

zrodta cukru
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Jedz smacznie i stodko

Cukry proste mogg byc¢ czescia zbilansowanej diety, o ile s3 spozywane w odpowiednich ilosciach

i w odpowiednich okolicznosciach np. przed wysitkiem intelektualnym (egzamin, klaséwka, praca tworcza
i koncepcyjna, rozwigzywanie krzyzowek) oraz przed aktywnoscig fizyczna, zaréwno przed lekcjg w-f

w szkole, jak i przed wyczerpujacym maratonem.

Woybieraj zdrowe przekaski

Owsiane ciastka petnoziarniste, jaglane brownie, muffinki marchewkowe, ciastko ze sliwkami, z rabarbar-
em sa naprawde pyszne. Jesli cukry proste wystepujg w produkcie wraz z btonnikiem nierozpuszczalnym
w wodzie (ptatki, kasze otreby) lub z owocami (btonnik rozpuszczalny), to takie produkty na dtugo daja
nam uczucie sytosci, a jednoczesnie nie powodujg szybkich skokow glukozy we krwi.

Zawsze czytaj etykiety
Znajdziesz tam informacje o ilosci dodanego (lub wystepujacego naturalnie) cukru, a to pozwoli Ci
monitorowac jego ilos¢ zjedzong w ciggu dnia.

&)

Smakuj rézne rodzaje cukrow
Trzcinowy pasuje doskonale do kawy, biaty do ciast, rafinada do szarlotki, a brgzowy np. do ciasta
Sliwkowego.

)

Stosuj nieoczywiste potaczenia
Dodatek cukru doskonale podkresla smak wytrawnych dan. Karmelizowane marchewki doskonale pasujg
np. do pieczonych mies i ryb.

@

Nie daj sie cukrzycy

Osoby z problemami cukrzycowymi lub zagrozone cukrzycg powinny zwracac¢ uwage na indeks
glikemiczny (IG) gotowego dania. Dodatek biatka znacznie ten indeks obniza, a wiec sernik to nawet
smaczny i dozwolony deser dla cukrzykow.
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Pamietaj, ze mate tez jest stodkie
Drugie ciastko smakuje tak samo, jak pierwsze, a maty wafelek tak samo, jak ten w rozmiarze XXL. Po co
wiec jes¢ az tyle, skoro nawet jedna stodka przekaska zaspokoimy potrzebe spozycia czegos stodkiego

®)

Unikaj sztucznych stodzikow
Chot sg powszechnie stosowane, to jednak co jakis czas dowiadujemy sie o ich negatywnych skutkach
na nasze zdrowie. Lepiej zjes¢ maty kawatek ciastka niz catg blache upieczonego z dodatkiem stodzikow.

©

Siegaj po naturalne zrédta cukrow prostych
Biaty, brazowy, trzcinowy, miéd, syrop klonowy - to naturalne zrédta cukrow, a NATURA, wie przeciez
co jest dla nas dobre.

Pozwdl sobie na stodkie chwile

Cukry proste nie tylko dostarczaja nam energie, ale rowniez w naturalny sposob podnosza poziom
hormonu szczescia (serotoniny). Kazdy z nas zastuguje na taka chwile przyjemnosci w ciggu dnia,
bez wyrzutdw sumienia. "
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ukier moga byc¢ nie tylko pyszne, lecz takze
die zawierac niewielkg dawke cukru, a nie
zadko bywa w przepisach naszych bab¢ i mam.
hia, ciasto marchewkowe, czy orzezwiajaca
3ii oraz stodyczy!
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PUDDING CHIA
Z MALINAMI

Sktadniki na 4 porcje
-1 szklanka mleka kokosowego
- 200 g malin
- 6 tyzek nasion chia
-2 tyzeczki cukru

Maliny nalezy zblendowac na jednolity mus.
Powstate puree malinowe przetozy¢ do szklanki i dopetni¢ woda
do otrzymania petnej pojemnosci szklanki - 250 ml.
Dodac 3 tyzki nasion chia i wymieszac. Odstawi¢ na 15 - 20 minut.
Do szklanki mleka kokosowego dodac 3 tyzki nasion chia i wymieszac.
Odstawic na 15 - 20 minut. Jeszcze raz zamieszac, dostodzi¢ do smaku czesc kokosowa i malinowa.
Przykryc folig spozywcza i wtozyc
do loddwki na 5 - 6 godzin lub na catg noc. Po tym czasie roztozy¢ do ozdobnych stoikdow.

WARTOSCI ODZYWCZE PORCJI (ok. 135 g.)
Kalorie: 239
Biatka: 5,2 g.
Ttuszcze: 12 g.
Weglowodany: 22 g.
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CIASTO MARCHEWKOWE

Sktadniki na 15 porgcji
-4 - jajka
- 0,5 szklanki - cukru
-1 tyzka - cukru waniliowego
-1 tyzeczka - proszku do pieczenia
0,5 tyzeczki - sody
-1 szklanka - oleju z pestek winogron
1,5 szklanki - maki
-1 tyzeczka - przyprawy do piernika
-1 tyzeczka - cynamonu
0,5 tyzeczki - soli
1,5 szklanki - startej marchewki

Jajka ubi¢ mikserem z cukrem i cukrem waniliowym (ok. 3 minuty).
Powoli dola¢ olej - ciasto w trakcie mieszania wchtonie caty.
Ciagle ubijajac, stopniowo doda¢ make wymieszang z solg,
proszkiem do pieczenia i sodg (ciasto powinno by¢ geste).
Dodac¢ cynamon oraz przyprawe do piernika. Na koncu wsypa¢ marchewke startg
na tarce o grubych oczkach oraz posiekane orzechy, wymieszac.

Forme nattuscic lub wytozy¢ papierem do pieczenia.
Wilac ciasto i piec przez ok. 50 minut (najlepiej sprawdzac patyczkiem) w temp. 180 st. C.

WARTOSCI ODZYWCZE PORCJI (ok. 60 g.)
Kalorie: 211
Biatka: 3 g.
Ttuszcze: 15 g.
Weglowodany: 15 g.
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’/ LEMONIADA IMBIROWA

Sktadniki na 10 porcji:
-1 szklanka cukru
- 2 litry wody
-7 plasterkéw Swiezego imbiru
4 cytryny

W duzym garnku potaczy¢ wode z cukrem i imbirem.
Doprowadzi¢ do wrzenia mieszajac od czasu do czasu.
Zdjac¢ z ognia. Wmieszac sok z cytryny. Odstawic¢ na 15 minut.
Wyijac¢ imbir i wstawic¢ lemoniade do lodowki
na 1 godzine. Podawac z lodem i plasterkami cytryny.

WARTOSCI ODZYWCZE PORCJI (ok. 250 ml.)
Kalorie: 116
Biatka: 0,3 g.
Ttuszcze: 0,1 g.
Weglowodany: 18,2 g.




Opracowanie raportu:
Zwigzek Producentow Cukru w Polsce
Garden of Words

Projekt graficzny i sktad:
Garden of Words

Wiecej na: www.uczymyjakslodzic.pl



