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Charakterystyka

Sktad

Kalorycznos¢

Plusy stosowania

Minusy
stosowania

28 / PESO PERFECTO

Cukier oczyszczony
produkowany z burakéw
cukrowych.

W ponad 99% ztozony
zsacharozy.

100 g/405 kcal

Krystaliczny biaty cukier
jest skoncentrowanym
Zrodtem energii.

Nie dostarcza witamin
i mineratéw, a jedynie
»pustych kalorii”, ktére
sprzyjaja rozwojowi nad-
wagi.

CUKIER TRZCINOWY
(BRAZOWY)

Nierafinowany cukier
otrzymywany z trzciny
cukrowej. Jego
zabarwienie miesci sie
w przedziale od
ciemnego do jasnobra-
zZowego.

W ok. 99% ztozony
zsacharozy.

100 g/400 keal

Cukier brazowy jest
mniej oczyszczony,
dostarcza minimalnych
ilosci sktadnikow
mineralnych, to jednak
wcale nie czyni go
,zdrowszym”.

Jest on tylko nieco mniej
kaloryczny niz cukier
biaty. Spozywany
w nadmiarze, podobnie
jak biaty cukier, réwniez
staje sie przyczyna
nadwagi.

SYROP KLONOWY
Powstaje w wyniku

odparowania wody
z soku klonowego.

W gotowym syropie
znajduje sie Srednio
67% cukru.

100 g/264 kcal

Poza cukrami wystepuja

W nim réwniez witaminy:

B1, B2, B6, niacyna,
biotyna i kwas foliowy
oraz sktadniki mineralne
(znaczne ilosci wapnia),
kwasy organiczne,
aminokwasy.

Spozywany w nadmia-
rze, podobnie jak biaty
cukier, wptywa na
podniesienie kalorycz-
nosci codziennej diety.

NADWAGI
OZWINIETYCH. MIEDZY
STANCJAMI MOGACYMI
GO ZASTAPIC. NA RAZIE MOZEMY WYBIERAC POMIEDZY KILKOMA RODZAJAMI
CUKRU | JEGO ZAMIENNIKAMI. NASZ TEST POMOZE WAM POZNAC ICH

SYROP Z AGAWY

Powstaje z filtrowanego
soku zagawy, w wyniku
jego zageszczenia.

W skfad cukrow
zawartych w syropie
zagawy wchodzi
w najwiekszej ilosci
fruktoza.

100 g/310 kcal

Znaczna zawartos¢
fruktozy wptywa na
nizszy indeks glikemicz-
ny oraz wieksza
intensywnos¢ stodyczy
gotowego produktu,
dzieki czemu mozna
wykorzysta¢ go mniej
niz cukru biatego do
nadania okreslonej
stodkosci.

Spozywany w znacznych
ilosciach moze
przyczynic sie do
nadmiernego wzrostu
kalorycznosci diety.

Miéd pszczeli jest
naturalnym stodkim
produktem spozywczym
powstajacym z nektaru
kwiatowego lub spadzi.

W jego sktadzie znajduje
sie ok. 39% fruktozy,
30% glukozy
i1,3% sacharozy.

100 g/324 kcal

Poza cukrami zawiera
pewne ilosci aminokwa-
séw, biopierwiastkow,
kwaséw organicznych,
biatka, enzymow,
hormonow i witamin.
Wykazuje wtasciwosci
prozdrowotne.

Poddany dziataniu
temperatury powyzej
40°C traci cze$¢ swoich
prozdrowotnych
wiasciwosci.




