Obalono mity o zamiennikach
cukru

21 marca 2020

Stosowanie ,niskokalorycznych” stodzikéw zamiast cukru nie
przyczynia sie do utraty wagi — twierdzg hiszpanscy dietetycy,
jak informuje ABC.

Wedtug autora projektu SinAzucar.org (hiszp. Bez cukru — red.)
Antonio Rodrigueza wiekszos¢ dozwolonych stodzikdéw jest
bezpieczna, jesli uzywa sie ich oszczednie i eliminuje sie
cukier. JednoczesSnie, aby schudnaé¢, wazne jest, by nie
zastepowad¢ stodyczy stodzikami, ale przestrzegac diety.
~Najlepszym sposobem na ostodzenie sobie jogurtu Llub kaszy
jest dodanie do nich owocéw, np. banandéw” — powiedziat
dietetyk Miguel Lopez Moreno, cytowany przez ABC.

Znane zamienniki cukru to sacharyna, cyklaminian, aspartam,
sukraloza, ascesulfam K, stewia. Lopez Moreno podkresla, ze
wszystkie powstaty w wyniku réznych reakcji chemicznych.
Stewia jest uwazana za najbardziej ,naturalny” Srodek stodzgcy
ze wzgledu na pochodzenie ros$linne, jednak uzyskuje sie ja
rowniez przez wyodrebnienie glikozydéw stewiolowych, dlatego i
w tym przypadku nie obyto sie bez chemii.

Dietetycy zauwazaja, ze trudno catkowicie zrezygnowa¢ z cukru.
Eksperci ostrzegajg, ze przy spozywaniu stodzikéw niektérzy
ludzie mys$la, iz jedzenie positku z matg iloScig kalorii jest
zdrowsze, wiec przestajg sie ograniczac.
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