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Cukier w produktach spozywczych

Chcesz zadbac o swoje zdrowie i zrezygnowac z cukru? Badz czujny - cukier jest wszedzie, a nie tylko w ciastach, ciasteczkach, czekoladkach i cukierkach

Nie wystarczy zrezygnowac ze stodkich potraw i stodzenia kawy czy herbaty. Musimy uwaza¢ na wszystko. Cukier znajduje sie w wiekszosci produktéw spozywczych, ktére kupujemy -
od paréwek i keczupu po fasolke w stoiku.

Ile cukru w produktach
1. Woda smakowa - 200 ml produktu to 3,2 tyzeczki cukru.
. Ptatki $niadaniowe - 30 g produktu to 2-2,3 tyzeczki cukru.
. Jogurty owocowe - 100 g produktu zawiera 2,6 tyzeczki cukru.

. Serek homogenizowany (lub inny deser mleczny) - 100 g produktu to 2-4 tyzeczki cukru.

. Keczup - w 15 g, czyli 1 tyzce, jest %2 tyzeczki cukru.

. Napoj energetyczny - 250 ml zawiera 5,4 tyzeczki cukru.
. ,Fit baton” to okoto 2,5 tyzeczki cukru.
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6. Napoje stodkie gazowane i niegazowane w 500 ml zawierajg 10-11 tyzeczek cukru.
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9. Energetyki - 250 ml tego ptynu zawiera 5,5 tyzeczki cukru.

0

. Zelki - 100 g to 10 tyzeczek cukru.

11. Baton czekoladowy czy baton musli to prawie 2 tyzeczki cukru.

Jak obliczyc ile jest tyzeczek cukru w produkcie

Na etykiecie produktu jest informacja o zawartosci weglowodandw, w tym cukréw. Warto$¢ cukréw nalezy podzieli¢ przez 5 - to jest liczba tyzeczek cukru w 100 g produktu.
Cukier ukryty pod inng nazwa

Zachowaj czujnosc. Cukier ukryty jest pod réznymi nazwami: glukoza, fruktoza, galaktoza, sacharoza, laktoza, maltoza, dekstroza, skrobia, maltodekstryna, stod jeczmienny, syropy:
glukozowy, glukozowo-fruktozowy, z agawy, klonowy, daktylowy, ryzowy, kukurydziany, miéd, karmel, cukier: buraczany, inwertowany, trzcinowy, bragzowy, winogronowy, sok
owocowy, zageszczony sok owocowy, koncentrat soku. Te nazwy oznaczajg cukry proste dodane do produktu.

Jak czytac etykiety produktow spozywczych
1. Czytaj etykiety produktéw spozywczych, zanim je kupisz.

Zapoznaj sie z ich sktadem i tabelg wartosci odzywczej.

Wybieraj produkty, ktére w pozycji ,cukry” maja niska wartosc.

Unikaj produktéw, w ktérych cukier jest na poczatku sktadu. Im sktadnik wyzej, tym jest go wiecej.
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4. Szukaj cukru réwniez pod innymi nazwami.

5.

6. Odktadaj produkty, ktére maja dtuga liste sktadnikow.
7.

Unikaj produktéw wysoko przetworzonych, takich jak dania w proszku lub w stoikach.
Co zamiast cukru

Staraj sie ograniczac spozycie produktéw z dodatkiem cukru. Zaakceptuj mniej stodkie produkty, a obnizysz swéj prog stodkosci. Z pomocg przychodzg zamienniki cukru, ktére maja
stodki smak, ale nie dostarczajg cukréw prostych. Sg to erytrol, ksylitol, inulina, stewia. Stawiaj réwniez na zdrowsze warianty - $wieze owoce, niewielkie ilosci suszonych owocéw,
pestki i orzechy.

Ktére nawyki warto wyeliminowac

1. Przekaski petne cukru i ttuszczu zjada sie szybko. Zostaje po nich bardzo krétkie uczucie przyjemnosci lub chwilowe zaspokojenie gtodu. Czy wiesz, ile cukru zjadasz przez tych kilka
krétkich chwil? Czy warto?

2. Spotkanie ze znajomymi, relaks przy dobrej kawie - kto tego nie lubi? Nawet jesli nie dodasz cukru, miodu czy syropu - to i tak pod postacig cappuccino, flat white, caffe latte czy
caffe mocha wypijesz odpowiednio 8,3 g /8,1 g/ 20 g/ 30 g cukru.

3. Cwiczysz na sitowni, biegasz po parku? Duzy plus dla Ciebie! Uzupetniasz ptyny napojem izotonicznym - stop! Pod postacig 750 ml ptynu mozesz dostarczy¢ sobie dodatkowe 30 g
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cukru! Odpowiada to 6 tyzeczkom cukru. Dlatego przygotuj wtasny izotonik - do wody dodaj sok z cytryny, sél (okoto 0,5-1 g na 1 litr napoju) i miéd. Gotowe!

4. Zmeczenie, senno$¢, wytezona praca umystowa. Jak sie wspomaoc? Siegasz po energetyk, a wraz z 250 ml tego ptynu az po 5,5 tyzeczki cukru.
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. Przekaska ,fit batonik” - modne hasto. Z kazdej strony styszysz, ze to zdrowa alternatywa na szybkie ,mate co nieco”. Wierzysz - kupujesz - zjadasz... doktadasz kolejne 2,5 tyzeczki,
czyli 12,5 g cukru. Mato zdrowe, prawda?

6. Zawsze wybierasz ,dobry” napdj - sok owocowy bez dodatku cukru? A czy wiesz, ze soki i nektary owocowe zawierajg naturalnie wystepujace cukry? Soki pij z umiarem.

Narodowy Fundusz Zdrowia wspélnie z Polskim Stowarzyszeniem Diabetykéw przygotowat spot w ramach kampanii informacyjno-edukacyjnej ,Stodki, stodszy... cukrzyca!”
»Nie przesadzaj - nie przestadzaj!” Gtéwnym celem kampanii jest promocja zmian w stylu zywienia oraz uswiadomienie Polakom, jak duzo cukru spozywamy bezwiednie.
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