Cukier 1 stodziki

Cukier rafinowany pojawit sie na naszych stotach w szesnastym
wieku, ale szybko stat sie jednym z podstawowych produktoéw.

Biaty cukier produkuje sie z trzciny cukrowej lub burakéw
cukrowych, a niektdre ptynne stodziki, na przyktad melasa, to
produkty uboczne jego rafinacji. Do stodzenia stuzg tez midd i
syrop klonowy. Zdrowszym zamiennikiem cukru wydaje sie syrop z
agawy, o niskim indeksie glikemicznym. Niektoére produkty z
agawy powodujg wahania stezenia cukru we krwi.

Korzysci dla zdrowia

Dodajg energii. Cukier w kazdej postaci dostarcza podobnej
ilosci energii, czyli 4 kalorii na gram. Szklanka biatego
cukru to 770 kalorii, a dobrze ubita szklanka brgzowego cukru
— 820 kalorii. tyzka biatego cukru dostarcza 50 kalorii, a
pojedyncza mata saszetka 25 kalorii. Wiele stodkich produktéw,
takich jak czekoladki i ciastka, zawiera rowniez duzo
ttuszczu, ktdéry ma 9 kalorii na gram.

Zagrozenia dla zdrowia

Otytosé¢. Niespalony przez organizm cukier zmienia sie w
ttuszcz, a dostarczany regularnie w duzych ilosSciach moze
prowadzi¢ do insulinoopornosci. Dzienne spozycie nie powinno
przekracza¢ 40 g (okoto 10 *yzeczek), co odpowiada mniej
wiecej jednej puszce coca-coli.

Prochnica. Kazdy rodzaj cukru przyczynia sie do rozwoju w
jamie ustnej bakterii odpowiedzialnych za powstawanie ubytkéw
w zebach. Gdy produkty skrobiowe ulegajg rozktadowi pod
wptywem dziatania enzyméw ze $liny, one réwniez tworzg cukry.
Wiekszosci ubytkow mozna zapobiec, myjac zeby wkrdétce po
zjedzeniu czegos stodkiego.


https://hopnatalerz.pl/porady-i-inspiracje/cukier-i-slodziki/

Jak jesc

e Wrzuci¢ szczypte cukru do garnka z gotujgcg sie kolbga
kukurydzy, aby byta smaczniejsza 1 bardziej soczysta.

e Ugrillowa¢ brzoskwinie lub ananasy i oprészy¢ brazowym
cukrem.

* Przygotowa¢ orzezwiajagca satatke z 2 szklanek cukru, 2

szklanek octu, 4 duzych, pokrojonych w plasterki og6rkéw i 1/2
szklanki siekanego koperku.

Jak kupowad

e Ani cukier brgzowy, ani midéd nie sg bardziej pozywne od
cukru biatego. Cukrem brgzowym mozna zastgpi¢ biaty we
wszystkich przepisach.

e Alkoholi cukrowych — sorbitolu, ksylitolu, maltitolu 1
lactitolu — uzywa sie jako s*odzikdéw w gumach do zucia,
cukierkach, 1lodach i kupnych wypiekach. Dostarczajg mniej
kalorii w przeliczeniu na gram niz sacharoza, nie sprzyjaja
préchnicy i nie wywotujg nagtych skokéw stezenia glukozy we
krwi; moga jednak dziata¢ przeczyszczajgco.

Jak przechowywac

e Cukier biaty nalezy przechowywa¢ w szczelnym pojemniku, w
suchym, ciemnym miejscu, cukier brazowy w zamknietym
pojemniku, w chtodnym, wilgotnym miejscu.

e Zuzy¢ w ciggu 6 miesiecy od zakupu.
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