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WARNING: Syrop glukozowo — fruktozowy odpowiedzialny za tycie,
sfodki i bardziej zdradziecki niz cukier. Jest wszedzie!

Syrop glukozowo-fruktozowy — oczyszczony i zageszczony wodny roztwér produktéw hydrolizy
weglowodanéw — cukrow prostych (glukozy - 55 proc. i fruktozy - 42 proc.). Jest otrzymywany z
kukurydzy, przetworzonej na skrobie kukurydzianq, a péiniej na syrop zloiony wlasnie z glukozy i
fruktozy.

Nalezy unikaé¢ produktow z cukrem i wiekszos¢ z nas to robi, bo niezdrowe, ale
nie zwracamy uwagi za to na to, ie jest praktycznie we wszystkich produktach
stodzonych. W wiekszosci zastqpil cukier.

Dlaczego? Zdaniem ekspertéow dlatego, ie jest tanszy, bo pozyskiwany z
kukurydzy, ma dluiszy niz cukier termin przydatnosci i przede wszystkim jest
plynny. Latwiej go wykorzystac w produkcji. Nie wymaga wczeéniejszego
rozpuszczenia, wiec upraszcza to technologie.

Nieswiadomos$¢ konsumencka jest najwiekszym zagroieniem. Skoro syrop nie
zwraca naszej uwagi na etykiecie, nie zdajemy sobie sprawy, ie jemy lub pijemy
duig dawke cukru prostego, a jest szkodliwy dla zdrowia. Podwyisza poziom
ztego cholesterolu, nie dostarcza zadnych wlasciwosciowi odzywczych i powoduije
spadek wrazliwosci organizmu na hormon - leptyne, kiéry odpowiada za
informowanie mozgu o naszej sytosci. Weglowodany zlozone majg w sobie co$
poza samym cukrem — np. witaminy, blonnik. Syrop, czyli cukier prosty, nie ma
zadnych wartosci odiywczych. Ma za to wyiszy indeks glikemiczny, przez co po
zjedzeniv takiego produktu podnosi si¢ nam poziom glukozy we krwi. Efekt?
Jestesmy szyhciej glodni, jemy szyhciej, czesciej i coraz wiecej. Poza tym mamy
wiekszq ochote na produkty z cukrem. Przez to wszystko szyhciej tyjemy. Moze
doprowadzic takize do cukrzycy, podwyiszonego cisnienia krwi, stanow zapalnych
organizmu, zwiekszonego ryzyka nowotworéw i probleméw z sercem.


http://natemat.pl/t/69,zdrowie
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Czym moina stodzi¢?
Oto przyklady, ktére mogq naprawde przedluiy¢ nam zycie.

“Fruktoza, inaczej cukier owocowy, naturalnie wystepuje w owocach. Jest stodsza

od sacharozy i wolniej przyswajana przez organizm.
Jest srodkiem slodzqcym przeznaczonym glownie dla diabetykéw, suma w sobie nie jest szczegdlnie
zdrowa! Moina natomiast viywaé¢ samych owocow, ktére sq bardzo zdrowe, a na dodatek posiadajq
wiele walorow smakowych. Naturalna fruktoza z owocow jest tatwiej przyswajalna.

*Miéd vznawany jest za naturalng, zdrowq stodycz. Rézne jego rodzaje skladajg
sie glownie z fruktozy (ok. 39%) i glukozy (ok. 34%), tqcznie cukry proste
stanowiq od 60 do nawet 84% zawartosci miodu. Jednak to wilasciwosci
antybakteryjne, detoksykacyjne oraz te wplywajagce na regulacje cisnienia i
wiekszq odpornos¢ organizmu stanowiq o wartosci miodu.

*“Stewia to roslina pochodzqca z Paragwaju. W jej lisciach znajduja sie glikozydy
stewiolowe 300 razy stodsza od cukru. Substancja ta nie jest przyswajalna przez
organizm, dlatego w ogdle nie zawiera kalorii. Ze stodkich lisci, spozywanych
przez Indian z Ameryki Poludniowej od 1500 lat, produkuje sie dzi$ naturalny
stodzik w postaci tabletek, krysztatkow i plynu, ktory jest stosowany zaréwno w
domowej kuchni, jak i przemysle.

*

Ksylitol — bardzo stodki cukier brzozowy (CsH1205). Zalecany réwniez dla
diabetykow. W poréwnaniv do sacharozy czy glukozy, nie wywoluje prochnicy.
Jest naturalnie wytwarzany przez czlowieka w procesie trawienia. Jego spoiycie
sprzyja likwidacji plytki nazebnej i moie rowniez pomaga¢ w leczeniv zakazen
jamy ustnej drozdiakowcami.
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http://fitness.sport.pl/fitness/10,107729,15366733,Stewia__zdrowy_zamiennik_cukru.html

Puzzles

Krzyiowka nr 1 — Skladniki i wlasciwosci czekolady
Uzupenij brakujgce hasta , odgadnij i zdefiniuvj ,,czekoladowe” hasto.

Pierwsza osoba, ktéra wypelni poprawnie i odda zadanie
pani Dolatowskiej-Zebrowskiej dostanie nagrode specjalng!
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Jeden z najpopularniejszych stodzikéw, a jednoczesnie bardzo niebezpieczny zwigzek
chemiczny.

W pierwszej czekoladzie na swiecie, niemiecka firma Jordan & Timaeus zastosowata
mleko

Zwiqzek chemiczny o dzialaniv przeciwkaszlowym.

Najwainiejsze substancje chemiczne znajdujgce sie w czekoladzie.

Czekolada jest antydepresantem i afrodyzjakiem poniewai, zwieksza wydzielanie
andorfin i w mozgu.

Zawarte w czekoladzie przeciw utleniacze poprawiajg stan m.in.

Czekolade powinno sie spoiywaé podczas ,biegunki” i mnych dolegliwosci ukladu
pokarmowego ze wzgledu na zawarte w niej

Imniejsza krwawienie dzigsel i chroni zeby przed rozw0|em prochnicy.

Najbogatsza w substancje o dzialaniv antyoksydacyjnym jest czekolada
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#NOSUGAR RECIPES

Lollipops without sugar

One ingredient — amazing result.
Little sweet treat for the loved ones.
* 2 tablespoons of natural honey

* 5 sticks

* silicon mat or wax paper

In a sausepan, on a medium heat, bring honey to a simmer. As soon as first bubbles come
up take the mixture off the stove. On each stick drop few spoonfulls of hot honey (be
careful). Put lollies in the fridge to form up nicely for 30 minutes.

You can add any flavoured extract to make custom lollies.
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Spoiycie cukru niepokojgco gwaltownie wzrosto w ciggu ostatnich lat. Skutkuje to
oczywiscie w szeroko rozwijajagcej sie otylosci na swiecie. Jednak co nas powinno
bardziej niepokoi¢ — przyczynia sie do rozwoju coraz to wiekszej ilosci
nowotworow, gdyi komérki rakowe 1ywiq sie cukrem.

Starajmy sie wiec w miare swoich mozliwosci, chociai troche to zmienic!



