Na rynku mamy wiele zamiennikow cukru
biatego:

1. Miod

Wysokoprzetworzony przez pszczoty, ma wiecej kalorii niz biaty cukier. Jednakze zawiera
pewne mineraly i enzymy, a wigc nie zaburza réwnowagi mineralnej organizmu w takim
stopniu jak cukier. Glownym sktadnikiem miodu sg cukry — fruktoza i glukoza, ktore s3
bardzo dobrze przyswajalne przez ludzki organizm. Mi6d zawiera rowniez niewielkie iloSci
skladnikéw mineralnych — wapnia, fosforu, zelaza, magnezu, potasu, fluoru, kobaltu i
jodu. Zelazo z miodu jest przyswajalne w okoto 60% i wykorzystywane do produkcji
hemoglobiny. Midd zawiera witaminy z grupy B, biatka, garbniki, woski, olejki lotne, pytki
kwiatowe, enzymy i kwasy organiczne.

2. Syrop klonowy

Sok klonowy pobiera si¢ z pnia klonu. Jest przezroczysty, o lekko z6ttym zabarwieniu 1
mdlym, stodkawym smaku. Syrop otrzymuje si¢ przez odparowanie nadmiaru wody. Syrop o
gestej konsystencji i jasnobrunatnym kolorze zawiera duzo cukru oraz sole mineralne,
jak wapn, magnez, potas, fosfor i mangan. Zawiera rowniez witaminy z grupy B, niacyne,
biotyne oraz kwas foliowy. Warto podkresli¢, ze syrop klonowy jest mniej kaloryczny niz
biaty cukier i miod.

Uzywany jest na wiele sposobéw. Mozna go uzywac¢ w roli polewy do nalesnikow 1 gofrow,

jest dodatkiem do owocow, francuskich tostow na stodko, réznorodnych ciast, lodow,
deserow, jogurtow, ptatkow $niadaniowych, a takze satatek i1 sosow.

3. Slody (rvzowy, jeczmienny)

Pozyskiwane z ryzu i jeczmienia, zawierajg gtownie maltoze, ktora tatwo rozpada si¢ w
naszym organizmie na glukozg¢. Stlody zbozowe poprawiaja trawienie, uwalniaja od
zastojow pokarmowych, wzmacniaja zoladek. Stod pelnoryzowy wytwarza si¢ podczas
dlugiego procesu, opartego na naturalnej aktywnos$ci enzyméw. Pelne ziarna ryzu sa
stopniowo rozdrabniane, po czym tworzy si¢ z nich gesty, stodki ptyn, ktory w trakcie
przetwarzania miesza si¢ z odrobing stodu jeczmiennego. Stdd z pelnego ziarna ryzowego,
zawierajacy ztozone weglowodany, stanowi zrodio energii, ktéra wytwarza si¢ powoli, ale 1
dlugo si¢ utrzymuje, nieznacznie podnoszac poziom cukru we krwi. Kolejng zaletg jest
obecnos$¢ witamin z grupy B, pochodzacych z ryzu 1 zarodkow jeczmienia.

4. Syrop z agawy

Syrop z agawy jest srodkiem stodzagcym produkowanym w Meksyku, gléwnie z kaktusa z
rodzaju Agave tequilana oraz Agave salmiana. Charakteryzuje si¢ smakiem porownywalnym
do rozrzedzonego miodu lub lekkiego syropu klonowego. Zawarta w syropie z agawy
fruktoza to cukier prosty, ktory jest przyswajany przez organizm duzo wolniej niz
powszechnie stosowana sacharoza lub glukoza. Agawa zawiera takze spore ilo$ci inuliny —



naturalnego probiotyku, ktory powoduje wzrost korzystnej flory przewodu
pokarmowego, obniza poziom cholesterolu oraz lipidéow w surowicy krwi oraz
usprawnia prace przewodu pokarmowego — zapobiega zaparciom i redukuje toksyczne
metabolity. Kolejng zaletg nektaru z agawy jest jego niski indeks glikemiczny — jest on okoto
cztery razy nizszy niz w przypadku miodu. Oprécz sprzyjajacych zdrowej diecie naturalnych
cukrow, syrop z agawy jest rowniez zrodtem btonnika, ktory przyspiesza przemiang materii.

5. Ksylitol (cukier brzozowy)

Jest to cukier pochodzenia naturalnego, pozyskiwany najczesciej z brzozy. Jest rownie stodki
jak zwykty cukier, ale zawiera o 40% kalorii mniej. Jest on lustrzanym odbiciem cukru. W
czasie gdy cukier sieje spustoszenie w naszym organizmie, ksylitol goi organizm,
wzmacnia uklad immunologiczny, broni przed chronicznymi chorobami i ma
wlasciwoS$ci opozniajace proces starzenia sie. Ksylitol jest bardzo wskazany w profilaktyce
osteoporozy, poniewaz zwigksza przyswajanie wapnia. Lista zalet ksylitolu jest bardzo dtuga!
Ksylitol jest cukrem pigciowgglowym, co oznacza, ze ma wtasnosci bakteriobdjcze i
zapobiega rozwojowi bakterii. Ksylitol ma charakter zasadowy. UWAGA! Nie nalezy
spozywaé zbyt duzo ksylitolu — bezpieczna dawka to 3 tyzeczki dziennie (ok. 15 mg.; finscy
naukowcy dopuszczaja do spozywania 40 g dziennie). Preparat nalezy wprowadza¢ do diety
stopniowo, poniewaz nagle przyjecie dopuszczalnej ilosci stodzika moze zakonczy¢ sie
biegunka.

6. Syrop daktylowy

Posiada wszystkie warto$ci witaminowe zawarte w daktylach. Owoce daktylowca zawieraja
duza ilo$¢ cukréw. Obok cukrow w syropie wystepuja bialka, thuszcze, karoteny,
witaminy z grupy B (ale bez witaminy B12), witamina E, wapn, zelazo i fosfor. Syrop
daktylowy jest doskonaty zaréwno do stodzenia herbaty, do wyrobu domowych cukierkow,
jak i tradycyjnych ciast.

7. Stewia

Jest bardzo stodka (150-300 razy stodsza od cukru) i praktycznie bezkaloryczna. Do produkcji
uzywa si¢ lisci $wiezych, suszonych lub sproszkowanych. Najbardziej warto§ciowe sg te
zielone, zebrane tuz przed kwitnieniem rosliny. Zawiera witaminy z grupy B i wit.C oraz
cenne mineraly: magnez, chrom, wapn, potas, cynk, zelazo, selen, a takze tluszcze i biatka. W
medycynie naturalnej jest uzywana jako srodek wzmacniajacy, moczopedny i
bakteriobojczy. UWAGA! Nalezy spozywac tylko zielone badz brazowe ekstrakty lub
proszki z lisci stewii, a unika¢ przejrzystych ekstraktow i biatych proszkow, ktore zostaty
silnie przetworzone i1 pozbawione cennych sktadnikéw odzywczych.

8. Lukrecja

Gtownym sktadnikiem produktow z lukrecjg jest wyciag z korzenia lukrecji. Nalezy ona do
jednych z najstarszych roslin wykorzystywanych w ziotolecznictwie. Znana juz byta w
starozytnym Egipcie, Rzymie, Grecji, Chinach. Obecnie jest bardzo popularng rosling
stosowang w produktach spozywczych, przemysle kosmetycznym i ziotolecznictwie. Ze
wzgledu na swoje wlasciwosci, produkty z lukrecjg zaleca si¢ przy infekcjach gardla i



drog oddechowych oraz przy problemach zoladkowych. Lukrecja dziata rowniez
moczopednie, przeczyszczajaco, przeciwzapalnie, podnosi ci$nienie krwi. Zawiera
glicyryzyne, izoflawony, kumaryng, fitosterole, cukrowce i olejek eteryczny. Najlepsze efekty
przyniesie stosowanie odwaru lub ekstraktu z korzenia, ktory mozna sporzadzi¢ samodzielnie
w domu.

Jednak mimo wielu cudownych wlasciwosci, jakie posiada lukrecja, nie kazdy moze po
nig siega¢. Zawarte w niej zwigzki mogg wchodzi¢ w niebezpieczne interakcje z roznymi
lekami 1 obniza¢ ich skutecznos¢. Lukrecje nalezy ostroznie stosowac u pacjentow z
nadci$nieniem tetniczym, obrz¢kami, w niewydolno$ci nerek oraz w cigzy. Dodatkowo
przeciwwskazana jest u 0oso6b przyjmujacych preparaty naparstnicy.

9. Suszone owoce

Rodzynki, daktyle, figi, morele, sliwki, krazki z jablek — suszone owoce sa naturalnie
stodkie. Poza licznymi mineratami i witaminami zawierajg rowniez blonnik. Do wypiekow
zamiast cukru mozna dodawac suszone owoce.

10. Melasa z karobu, trzcinowa, buraczana

Melasa jest produktem ubocznym powstajacym podczas produkcji cukru. Jest to gesty,
ciemnobrgzowy syrop. Melasa jest dzielona na trzcinowg 1 buraczana, ze wzgledu na
surowiec, z ktérego powstaje. Melasa jest dobrym zrodlem zZelaza niechemowego, dlatego
moze by¢ stosowana przez osoby z anemig, kobiety w cigzy i karmiace oraz sportowcow i
rekonwalescentow. Melasy mozna uzywac, ze wzgledu na okoto 50% zawarto$¢ sacharozy,
do stodzenia wypiekow, deserdw, kawy czy herbaty. Melasa z karobu jest doskonatym
zrédtem mineratow, poprawia trawienie i mozna ja stosowaé przy zaburzeniach zotadkowo-
jelitowych, moze by¢ pomocna w leczeniu astmy i problemdéw wywolanych przez alergie,
wspomaga kuracje antygrypowa i przeciwkaszlowg oraz odpornos¢ organizmu.

11. Nierafinowany cukier

To nierafinowany sproszkowany sok trzcinowy. Zawiera 20 razy wiecej zelaza 1 cynku niz
cukier oczyszczony. Nie myli¢ z brazowym cukrem, ktory stanowi po prostu bialy cukier
z dodatkiem melasy.
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