Stodziki pod lupg. Czym bezpiecznie zastgpic cukier, a
jakich substancji unikac¢?

Stodziki to substancje stodzace, ktore pozwalaja ograniczy¢ spozycie cukru bez
rezygnowania ze stodkiego smaku. Dla 0séb z cukrzyca i insulinoopornoscia moga by¢
przydatnym narzedziem, warto jednak znac¢ roznice miedzy poszczegolnymi rodzajami
stodzikow.

Stodziki intensywne

Do tej grupy naleza substancje takie jak stewia, sukraloza, aspartam czy acesulfam K, ktére
sq wielokrotnie stodsze od cukru, dzieki czemu stosuje sie je w bardzo matych ilosciach i
praktycznie nie dostarczaja kalorii ani nie podnosza poziomu cukru we krwi. Sa one
uznawane za bezpieczne w ilosciach zgodnych z dopuszczalnym dziennym spozyciem,
ustalonym przez odpowiednie instytucje ds. bezpieczenstwa zywnosci, i moga by¢
alternatywa dla cukru w napojach czy niektérych potrawach.

Alkohole cukrowe (poliole)

Ksylitol, erytrytol czy sorbitol to tzw. alkohole cukrowe, ktore maja stodki smak zblizony do
cukru, ale nizsza wartos¢ kalorycznag i znacznie mniejszy wptyw na poziom glukozy we krwi.
Erytrytol wyroznia sie tym, ze jest niemal catkowicie wydalany z organizmu bez
wchlaniania, dzieki czemu praktycznie nie dostarcza kalorii. Warto jednak wiedzie¢, ze
spozycie wiekszych iloSci alkoholi cukrowych, szczegolnie sorbitolu i ksylitolu, moze
powodowac dolegliwosci zotadkowo-jelitowe, takie jak wzdecia czy biegunka.

Czego lepiej unikaé

Warto zachowac ostroznos¢ wobec produktow reklamowanych jako ,light” czy ,,bez cukru”,
ktore mimo braku sacharozy moga zawierac inne zrodta weglowodandéw wplywajace na
poziom cukru we krwi, dlatego zawsze warto sprawdzac sklad i warto$¢ odzywcza na
etykiecie. Osoby z cukrzyca powinny tez pamietac, ze miod, syrop klonowy czy syrop z
agawy, mimo naturalnego pochodzenia, w podobny spos6b podnosza poziom cukru we krwi
jak zwykly cukier i nie stanowig jego ,,zdrowszej” alternatywy pod wzgledem wplywu na
glikemie.

Podsumowanie

Rozsadnie stosowane stodziki mogg by¢ pomocnym narzedziem w ograniczaniu spozycia
cukru, jednak nie zwalniajg z koniecznoSci prowadzenia zbilansowanej diety i kontroli
wielkoSci porcji. W razie watpliwosci warto omowic stosowanie konkretnych stodzikow z
lekarzem lub dietetykiem.

Ten materiat ma charakter edukacyjny i nie zastepuje konsultacji z lekarzem. W razie wqtpliwosci dotyczqcych
Twojego stanu zdrowia skontaktuj sie z lekarzem prowadzgcym.



