Zamienniki cukru: zdrowo, bez obaw o
dostepnosc i szybujace ceny
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Cukier to jeden z podstawowych produktéw stosowanych od lat w naszej kuchni. Uzywamy
go do slodzenia napojow, w trakcie gotowania niektorych dan czy podczas pieczenia
slodyczy. Istota tego produktu nabrala wyraznego tempa w ostatnim czasie, gdy na potkach
sklepowych mogliSmy zauwazy¢ jego wyrazne deficyty. Taka sytuacja doprowadzila wiele
0so0b do niepewnosci, jakoby w najblizszym czasie mialo zabraknac¢ tego skladnika. Jak sie
okazalo, cukier ma sie dobrze, jednak jego cena poszybowala mocno do gory. W zwiazku z
tym, warto rozwazy¢, czy nie lepiej przerzucic sie na zdrowsze odpowiedniki.

Ksylitol

Zanim zapanowata moda na zdrowe odzywianie i cukier zaczat by¢ traktowany przez wiele 0s6b jako
zto, na rynku funkcjonowato wiele zamiennikow, ktore rownie dobrze potrafity ostodzi¢ zycie. Jednym
z najpopularniejszych jest ksylitol. Inaczej mowiac jest to cukier brzozowy. Z tego drzewa jest
pozyskiwany najczesciej w Finlandii. Warto zauwazy¢, ze na rynku jest tez dostepny jego chinski
odpowiednik. Réznica polega na tym, ze mieszkancy Panstwa Srodka pozyskuja go z kolb kukurydzy.
Ksylitol jest zaliczany do grona naturalnych slodzikéw, a jego ogdlna charakterystyka sprawia,
ze nalezy zalicza¢ go jako duzo zdrowsza alternatywe cukru. Ma mniej kalorii, pomaga walczy¢ z
bakteriami w jamie ustnej oraz moze by¢ swietna opcja dla cukrzykow.
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Erytrytol

Kolejnym, zyskujacym niesamowita popularno$¢ zamiennikiem cukru, jest erytrytol. To produkt o
nazwie przypominajacej ksylitol. Niemniej jednak, nie ulegajmy ztudzeniu, poniewaz z tatwoscia
jestesmy w stanie wymieni¢ réznice pomiedzy tymi dwoma substytutami. Erytrytol posiada zerowa
wartos¢ energetyczna. Oznacza to, ze jego stosowanie nie dostarcza organizmowi zadnych
kalorii. Co wiecej, nie jest metabolizowany przez organizm, w zwiazku z czym powinny siegnac po
niego wszystkie osoby bedace na diecie. Erytrytol jest rowniez polecany osobom zmagajacym
sie z cukrzyca oraz nietolerancja glukozy, poniewaz jego indeks glikemiczny wynosi 0.

Miod

Kto z nas nie zna miodu? Ten naturalny produkt moze by¢ swietna alternatywa dla tradycyjnego
cukru. Jego prozdrowotne dzialanie jest znane od setek lat. Mi6d ma wtasciwosci antybakteryjne,
wzmacnia organizm oraz pomaga obnizy¢ cisnienie tetnicze krwi. Stosujac go w codziennej diecie
nalezy jednak pamieta¢ o tym, ze jest to produkt wysokokaloryczny. W poréwnaniu do
opisywanych poprzednikdéw z pewnoscia nie zaskarbi sobie sympatii wsréd oséb dbajacych o linie.
Lyzka miodu to niemal dwukrotnie wyzsza warto$¢ kaloryczna w poréwnaniu z cukrem. Co wiecej,
aby zachowac¢ jego wtasciwosci zdrowotne nalezy pamieta¢ o tym, aby nie dodawac go do goracych



potraw czy napojow.
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Gdzie szuka¢ zdrowych zamiennikow cukru?

Opisane zamienniki cukru znajdziemy niemal we wszystkich wiekszych sklepach spozywczych.
Dodatkowo, jezeli chcemy zaopatrzy¢ sie w opisane produkty, mozemy odwiedzi¢ rézne zielarnie.
Niemniej jednak, przede wszystkim nalezy zwroci¢ uwage na cene poszczegdolnych produktow.
Aby nie przeptacac, warto przed wycieczka do sklepu sprawdzi¢ promocje na Gazetkowo.pl. Moze
okazac¢ sie, ze znajdziemy ten sam produkt w o wiele nizszej cenie. Regularne promocje sa Swietnym
bodzcem do tego, aby w prawidlowy sposob zadba¢ o nasz portfel. Jest to szczegdlnie wazne w
dzisiejszych czasach, w ktorej rosnagca inflacja nakazuje nam dbac o zasobno$¢ portfela.



https://www.gazetkowo.pl/promocje/cukier

