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ukier rodzi różne, często skrajne emocje. Traktowany jako wróg, po-

trafi też ukoić skołatane nerwy. Pewnie niejednemu z nas zdarza-

ło się krzyknąć na dziecko: „Zostaw już te słodycze, to niezdrowe”,  

a potem wieczorem zasiąść do filmu z opakowaniem ciastek, któ-

re kilka godzin wcześniej udało się ocalić przed synem czy córką…  

Czy to hipokryzja? Trochę tak. 

Wytłumaczenia dla tej cukrowej hipokryzji można szukać w fizjo-

logii człowieka. W końcu neurony w mózgu czerpią energię właśnie  

z glukozy... Słodki smak znamy od początku swojego istnienia — już 

w łonie matki — i atawistycznie kojarzymy z bezpieczeństwem. Na to, 

niestety, nakładają się z czasem pewne schematy zachowań, wpaja-

ne nam od dzieciństwa: „Będziesz grzeczna, to dostaniesz cukierka”, 

„Zjesz ładnie obiad, to będzie deser”, „Jesteś smutny? Chodźmy na 

lody!”. A to już większy problem — takie przyzwyczajenia nadają bo-

wiem jedzeniu cukru ładunek emocjonalny. 

Swoją niechlubną rolę ogrywają tu też reklamy, koncerny spożyw-

cze przez lata podwyższające ilość cukru w produktach, a teraz często 

zwyczajnie zmieniające jego formę. Niestety, jak pokazują statystyki, 

kampanie prozdrowotne nie zmieniają znacząco tego trendu, a czło-

wiek nadal zajada się cukrem, zwiększając masę swojego ciała…

Tymczasem świadomość żywieniowa, podstawowa wiedza z zakre-

su dietetyki, psychologii, a nade wszystko ciągłe poszukiwanie zdro-

wej alternatywy pozwalają na zmianę złych nawyków i wypracowa-

nie odpowiedzialnego podejścia do tego, co jemy, w tym również do  

cukru. A tego, najzwyczajniej w świecie, każdy z nas musi się nauczyć.

Książka ta pozwala zgłębić wiedzę o cukrze jako produkcie, rozwiać 

pewne krążące wokół niego mity, a także pokazać związek między 

zajadaniem się słodyczami i naszymi emocjami. Porusza ona również 

kwestię wpływu cukru na organizm człowieka oraz wskazuje drogę do 

zmiany negatywnych nawyków żywieniowych. Na pewno pomocne 

okażą się zamieszczone tu porady ułatwiające rozpoczęcie przygody ze 

zdrowym żywieniem bez cukru oraz pokaźna porcja ciekawych prze-

pisów — przy każdym z nich znaleźć można wartości odżywcze oraz 

dodatkowe wskazówki żywieniowe i ciekawostki, które umilą i ułatwią 

zdrowe gotowanie.
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CZYM JEST CUKIER I CO TO SĄ CUKRY 
DODANE DO ŻYWNOŚCI

Jednym cukier kojarzy się z poranną słodką kawą i poczuciem bło-

gości, inni postrzegają go jako białą śmierć, tymczasem w encyklo-

pedycznej definicji przeczytamy, że jest on „słodką, krystaliczną 

substancją otrzymywaną z buraków cukrowych lub trzciny cukrowej, 

używaną do potraw i napojów”. Tylko tyle i aż tyle. Z punktu wi-

dzenia chemii sacharoza, czyli nasz cukier z cukiernicy, składa się  

z jednej cząsteczki fruktozy i jednej cząsteczki glukozy, połączonych 

wiązaniem glikozydowym, z którym świetnie radzą sobie nasze en-

zymy trawienne. Co więc dla nas oznacza porcja cukru? Skok glukozy 

we krwi, a zatem zastrzyk energii i, niestety, szybki jej spadek. 

Każda forma cukru, którą producent decyduje się dorzucić do pro-

duktu, to po prostu… cukier dodany, a więc taki, który naturalnie nie 

występuje w tym konkretnym produkcie. Mianem cukrów dodanych 

określa się monosacharydy, czyli glukozę (cukier gronowy), galaktozę, 

fruktozę, arabinozę, oraz disacharydy, czyli sacharozę (cukier biały), 

maltozę i laktozę (cukier mleczny), a także miód, który jest źródłem 

fruktozy, czy zagęszczony sok winogronowy bądź jabłkowy. 

CZY CUKIER Z OWOCÓW WYSTARCZY

Patrząc jedynie na samą formę cukru i w ogóle nie biorąc pod uwagę 

dodatkowych związków aktywnych, możemy stwierdzić, że dla orga-

nizmu cukier z cukiernicy i ten pochodzący z owoców niespecjalnie 

się różnią. Czy wobec tego mają one dla nas takie samo znaczenie? 

Oczywiście, że nie! Naturalny cukier (glukoza, fruktoza) w owocach 

nie występuje bowiem sam, lecz wraz z błonnikiem, witaminami,  

polifenolami, potasem, substancjami aktywnymi, a zatem owoce 

mają wyższą wartość odżywczą i wyższy punkt sytości. Tymczasem 

połowa spożywanego przez nas cukru to, niestety, wcale nie fruktoza 

pochodząca z owoców, ale jej przemysłowo pozyskana wersja występu-

jąca w cukrze stołowym i syropie glukozowo-fruktozowym, dodawana 

do produktów przetworzonych i napojów. Ale czy zawsze tak było?
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KRÓTKA HISTORIA CUKRU

Historia cukru jest naprawdę fascynująca! Te białe kryształki przy-

czyniły się bowiem do rozkwitu, a następnie spektakularnego upad-

ku niejednego kraju, były odpowiedzialne za cierpienie i wyzysk rze-

szy niewolników, a także ogromne bogactwo ich właścicieli. O cukier 

toczono wojny, potrafi ł uzależnić od siebie politykę i gospodarkę. Ale 

historia cukru to sinusoida — na jej kartach zapisała się opowieść 

o tym, jak z produktu luksusowego, będącego symbolem statusu, 

a przez pewien czas nawet środkiem płatniczym, stał się on 

powszechnym i tanim dodatkiem spożywczym. 

Ilość cukru w 1 litrze płynów

Słodkie napoje 
gazowane 
i niegazowane

Woda

„Woda” 
smakowa

BRAK CUKRU

8 ŁYŻECZEK CUKRU

20—22 
ŁYŻECZKI 

CUKRU
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Cukier znany jest od tysiącleci, ale dopiero w latach siedemdzie-

siątych XX wieku zaczął wzbudzać pewne obiekcje u specjalistów do 

spraw żywienia. I choć pamiętne hasło autorstwa Melchiora Wańko-

wicza „Cukier krzepi”, które powstało na potrzeby kampanii prowa-

dzonej przez Związek Cukrowników Polskich, dziś może zadziwiać  

i budzić niedowierzanie, wówczas nie dostrzegano w nim nic zdroż- 

nego. A nawet więcej: slogan ten doskonale ilustruje silnie ukształ-

towane ówczesne poglądy na temat słodyczy — niekiedy tak głęboko 

penetrujące społeczną świadomość, że ciężko sobie wyobrazić zmianę 

tego postrzegania. I choć dziś już wiemy, że cukier szkodzi, nawet 

jeśli jest smaczny, pewnych nawyków nie da się łatwo wyrugować. 

Niestety, w niektórych domach nadal słodycze są nagrodą, prezen-

tem, który przynosi się dzieciom, daje bez okazji lub okolicznościo-

wo — zresztą, zazwyczaj w dobrej wierze. Cukier omotał cały świat 

i mimo że już naprawdę dużo wiemy o jego szkodliwym działaniu, 

niektórym trudno tę zażyłą znajomość zerwać. Pamiętajmy jednak,  

że to od nas zależy, jaki będzie dalszy ciąg tej historii.
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DLACZEGO PRODUCENCI TAK GO KOCHAJĄ 
I DLACZEGO MY TAK BARDZO CHCEMY GO JEŚĆ?

Producentom, dla których nadrzędnym celem nie jest nasze zdro-

wie, lecz powracający konsument, nie ma się co dziwić. Cukier jest 

smaczny, tani, a do tego pomaga nadać żywności odpowiednią kon-

systencję, pożądany smak czy nawet wydłużyć okres trwałości. Jed-

nak dobrze wiemy, że cukier dodawany jest do produktów w zbyt 

dużych ilościach. Dane z raportu „Cukier, otyłość — konsekwencje”, 

przygotowanego przez analityków NFZ, nie pozostawiają wątpliwości 

— przeciętny Polak zjada rocznie o blisko 11,8 kg więcej cukru prze-

tworzonego, czyli właśnie tego dodawanego przemysłowo do żywno-

ści, niż 10 lat temu! Te dane przerażają. W roku 2018 spożycie cukru 

wynosiło 47 kg na mieszkańca, a to oznacza… średnio 25—26 łyżeczek 

cukru na dobę — w postaci zarówno dodanej, jak i ukrytej w produk-

tach. Tymczasem Światowa Organizacja Zdrowia zaleca ograniczać  

cukier do maksymalnie 10%, a najlepiej nawet 5% energii z diety — 

mówimy więc o 10, najlepiej 5 łyżeczkach cukru na dobę! 

To niesamowite i jednocześnie przerażające, że aż 61% niemowląt 

oraz prawie wszystkie małe dzieci (98%) codziennie spożywają tzw. 

cukry dodane, najczęściej w postaci dosładzanych jogurtów owoco-

wych, napojów owocowych czy słodkich wypieków. Naukowcy z Na-

tional Cancer Institute w Bethesda w Stanach Zjednoczonych, w swo-

ich badaniach nie biorąc pod uwagę cukru zawartego w mleku matki 

czy w mieszance mleka modyfikowanego, wykazali, że niemowlęta 

spożywają średnio 1 łyżeczkę dodanego cukru dziennie, co stanowi 

niemal 2% ich dziennego spożycia kalorii, podczas gdy małe dzieci 

zjadają aż 6 łyżeczek (8%). Wystarczy spojrzeć na etykiety płatków dla 

dzieci — zadziwia i zatrważa, ile cukru zawierają produkty spożyw-

cze skierowane do najmłodszych. Szczególną uwagę warto zwrócić 

na kaszki i jogurty owocowe, deserki, herbatniki i ciasteczka (tych  

w ogóle nie powinno się dzieciom podawać), a także serki homogeni-

zowane, batoniki czy płatki śniadaniowe. 

Oczywiście, dawkę cukru powinniśmy przeliczać na kilogram masy 

ciała. Małe dziecko ważące około 10—13 kg, spożywające dziennie  
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5—6 łyżeczek cukru ukrytego w produktach, może mieć silnie ob-

ciążoną trzustkę, problem z ustabilizowaniem glikemii i kontrolą 

apetytu. Takie przyzwyczajenia kulinarne ściśle wiążą się z otyło-

ścią, próchnicą i osłabieniem układu odpornościowego, a w przyszło-

ści mogą wpływać na zwiększenie ryzyka zachorowania na choroby 

układu sercowo-naczyniowego, zaburzenia lipidowe, cukrzycę typu 2, 

miażdżycę czy nadciśnienie. Pamiętajmy, że nawyki żywieniowe bu-

dujemy już od najmłodszych lat i że to, co jemy, ściśle wpływa na to, 

jak się czujemy i jak zdrowy jest nasz organizm.

CZY CUKIER UZALEŻNIA

Cukier jest smaczny i tego nie da mu się odmówić, choć tu jego za-

lety się kończą. Faktem jest, że to pierwszy, bezpieczny i pożąda-

ny przez mózg smak. Fizjologicznie wystarczy nam słodycz zawarta  

w owocach, zbożach, warzywach, tymczasem przestymulowany 

dodanym do potraw cukrem mózg domaga się go jeszcze i jeszcze.  

A jedząc dużo słodkich produktów, zmniejszamy wrażliwość na cu-

kier, wobec czego aby odczuć wyraźną słodycz, potrzebujemy go… 

coraz więcej. Dodatkowo nadmiar zjadanego codziennie cukru może 

zaburzyć pracę ośrodka głodu i sytości. Badania wykazują, że me-

chanizmy związane z regulowaniem apetytu i z nagradzającą funkcją 

żywności ewoluowały przez lata — kiedyś były chroniącym przed nie-

doborami pokarmowymi zbawieniem, współcześnie stanowią raczej 

problem. 

Ostatnimi czasy coraz częściej mówi się o uzależnieniu od jedzenia. 

Nadmierne spożywanie potraw, które nam wybitnie smakują i któ-

rych spożywanie wiąże się z odczuwaniem przyjemności, może być 

bowiem traktowane w kontekście tych samych schematów neurobio-

logicznych co uzależnienie od narkotyków. Podobnie jest z objawami, 

które u osób uzależnionych od jedzenia żywo przypominają te obser-

wowane u osób nadużywających substancji psychoaktywnych. Cho-

dzi tu przede wszystkim o utratę kontroli, wycofanie i rosnący ape-

tyt na produkty stanowiące przedmiot uzależnienia. Według danych  

z publikacji medycznych najczęściej uzależniają potrawy bogate  



15

Cukier z cukiernicy lub ten pochodzący ze słodyczy, czyli dwucukier (sacharoza lub syrop 
glukozowo-fruktozowy), miesza się ze śliną, a w wyniku kontaktu z bakteriami bytującymi  

w ustach dochodzi do wytwarzania kwasów rozpuszczających 
szkliwo zębów. W taki oto sposób rozwija się próchnica.

Cukier z jamy ustnej przechodzi 
szybko do żołądka, gdzie 
dochodzi do zatrzymania 
trawienia cukrów ze względu 
na kwaśne pH. Tu trawione 
są też białka. W niektórych 
przypadkach może nastąpić 
częściowy rozkład dwucukru 
(sacharozy) do glukozy i fruktozy, 
ale właściwy proces zachodzi 
dopiero w dalszej części 
przewodu pokarmowego.

Właściwe trawienie cukru zachodzi w jelicie cienkim za 
pomocą disacharydaz wydzielanych w jego komórkach – 
sacharaza rozkłada sacharozę do glukozy i fruktozy.  
I to stąd, poprzez naczynia krwionośne kosmków  
jelitowych, glukoza wchłaniana jest do krwiobiegu. 
Następnie żyłą wrotną wędruje do wątroby, która decyduje 
o jej magazynowaniu lub uwalnianiu do krwiobiegu. 
Tymczasem gwałtowny wzrost poziomu cukru we krwi 
pobudza trzustkę, która uwalnia dużą ilość insuliny, 
mającej za zadanie wprowadzić go do komórek. Gdy 
we krwi krąży za dużo cukru, jego część zostanie 
przetransportowana do mięśni i wątroby, jednak większość 
trafi do komórek tłuszczowych jako zapasowa energia. 
Dodatkowo zbyt wysoki poziom glukozy we krwi organizm 

Co się dzieje w organizmie po zjedzeniu sporej ilości sacharozy?

interpretuje jako stres i reaguje na niego wydzielaniem 
kortyzolu. Natomiast przy zaburzeniach metabolicznych 
dochodzi do zbyt dużego wyrzutu insuliny, a co za tym idzie – 
do nadmiernego spadku cukru i w  konsekwencji  
do osłabienia, zawrotów głowy, potów itp.

Odczuwana podczas jedzenia słodyczy przyjemność 
powiązana jest z uwalnianiem dopaminy. Jednak  
gdy poziom cukru zaczyna drastycznie spadać w wyniku 
działania insuliny, kortyzolu i epinefryny, może pojawić się 
osłabienie, drażliwość czy nawet ból głowy. Wtedy ktoś, 
kto słodycze kojarzy z poprawą nastroju, aby wyjść z tego 
nieprzyjemnego stanu, znów sięga po słodkości.  
I tak koło się zamyka…

Już w jamie 
ustnej…

W ciągu 
kilku 

następnych 
minut…

w cukier, potrawy bogate w tłuszcz i te, które obfitują zarówno  

w jedno, jak i w drugie — inaczej mówiąc: potrawy wysoko smakowite.

Trzeba wiedzieć, że uzależnić można się od wszystkiego — wszyst-

kiego, co robimy często, odruchowo, co dostarcza jakąś korzyść: 

uspokaja, daje przyjemność. Dlatego w zjadaniu cukru najgorsze  

są automatyzmy (będzie o nich jeszcze mowa w dalszej części książki). 

Po 
ok. 30–45 
minutach,  

a jeśli  
sacharoza  

była jedzona  
z białkami  

i tłuszczami,  
to nawet  

po dłuższym 
czasie...
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A zatem słodycze wywierają realny wpływ na nasze ciało. Ale czy 

można powiedzieć jednoznacznie, że cukier uzależnia? Niestety, na 

ten moment naukowcy nie są jednomyślni, nie możemy więc powie-

dzieć tego z pełnym przekonaniem. Wiemy natomiast, że istotna jest 

tu ilość — od okazjonalnie zjedzonych słodyczy ośrodek głodu i syto-

ści nie ulegnie uszkodzeniu, a my nie wejdziemy na drogę uzależnie-

nia. Najgroźniejsze bowiem są te czynności, które powtarzamy na-

wykowo, każdego dnia lub w specyficznych, określonych sytuacjach, 

czyli bezmyślnie, automatycznie i… często. 

EMOCJE, UCZUCIA I… CUKIER

Wzajemne zależności między emocjami i zachowaniami żywienio- 

wymi są oczywiste i widoczne gołym okiem. Obdarowywanie słodki-

mi prezentami, pełne cukru imprezy urodzinowe, rocznicowe czy spo-

tkania towarzyskie, do tego pocieszanie słodkościami, traktowanie ich 

jako nagrody lub zachęty czy nawet sposobu na okazywanie miłości…

Na szczęście w ostatnich latach nasza wiedza na temat związku 

między jedzeniem a emocjami znacząco wzrosła — stała się przed-

miotem licznych badań, próbujących wyjaśnić nie tylko wpływ re-

klam, przekazu medialnego czy przekonań na samą chęć jedzenia, 

ale także powiązania stanów emocjonalnych z konkretnymi kate-

goriami produktów spożywczych. Motywacja do jedzenia jest najsil-

niejsza w momencie doznania negatywnych emocji, ale pozytywne 

emocje też mogą zachęcać do sięgania po słodycze. Badania pokazu-

ją, że pod wpływem złości kobiety jedzą bardziej kompulsywnie niż 

w sytuacji odczuwania strachu lub smutku — i zazwyczaj wybierają 

wtedy słodkie produkty. Niestety, wcale nierzadko ilość zjedzonego 

w tych emocjach cukru wymyka się spod kontroli — spożycie pokar-

mów o wysokiej zawartości cukru obniża napięcie i chwilowo po-

prawia nam nastrój. Co ciekawe, jest to bardziej zauważalne u osób 

z nadmierną masą ciała — widać zatem, że uwalnianie serotoniny  

w odpowiedzi na zjadanie produktów o wysokiej zawartości cukru jest 

u nich zaburzone.

Warto pamiętać, że emocje i przyzwyczajenia wpływają nie tylko  

na to, co wybieramy do jedzenia, ale też ile tego pokarmu spożywamy.
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Kształtowane przez media i nasze otoczenie przekonania na temat 

roli słodyczy niosą za sobą, niestety, poważne konsekwencje. Wia-

ra w to, że cukier poprawia nastrój, wciąż ma ogromną siłę rażenia.  

Na całym świecie ludzie są przekonani, że wypicie słodkiego napoju 

pozwoli pokonać zmęczenie czy poprawić refleks. W rzeczywistości 

jest całkiem inaczej…

Jak wynika z raportu „Cukier, otyłość — konsekwencje”, w sa-

mej tylko Polsce blisko 1400 zgonów rocznie to skutek nadmiernego 

spożycia napojów słodzonych cukrem! To dlatego cały czas musimy 

pracować nad zmianą przekazu i podnoszeniem świadomości. Oczy-

wiście, środki masowej komunikacji poprzez reklamy żywności wpły-

wają na poglądy, preferencje i zachowania społeczeństw, kształtując 

w ten sposób model żywienia całych rodzin. Niestety, najczęściej 

reklamowanymi produktami są te wysoko przetworzone i słodkie. 

Przykładowo, to za sprawą wszechobecnych reklam dzieci spożywa-

ją coraz więcej przekąsek, co w powiązaniu z nieubłaganie rosnącym 

odsetkiem dzieci i młodzieży z otyłością wydaje się bardzo niepoko-

jącym kierunkiem. 

Może zatem powinniśmy pójść w ślady Brytyjczyków, których pra-

wo od kwietnia 2022 roku zakazuje reklam słodyczy i słonych prze-
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kąsek w telewizji i internecie, a także promocji typu „dwa w cenie 

jednego” czy dolewek słodkich napojów w restauracjach. Na razie  

w Polsce od stycznia 2021 roku wprowadzony został podatek cukrowy. 

Czas pokaże, czy to coś zmieni…

ILOŚĆ CUKRU W PRODUKTACH

Niestety, zawartość cukrów podana w tabeli wartości odżywczych  

na etykiecie nie jest precyzyjna, odnosi się bowiem zarówno  

do tych, które naturalnie występują w składnikach danego produktu 

(np. w użytych do produkcji owocach), jak i tych, które są do nich 

dodawane. Gdy mamy do czynienia z produktami naturalnymi, jak 

mieszanka warzyw, wiemy, że zawierają one tylko cukry występu- 

jące w nich naturalnie. Z kolei biorąc do ręki butelkę sztucznego na-

poju gazowanego, możemy mieć pewność, że wymienione w tabeli 

wartości odżywczych cukry odnoszą się jedynie do cukru dodane-

go. Sprawa się jednak kompli-

kuje, gdy mamy do czynienia 

np. z jogurtem owocowym, na-

pojem owocowym, dżemem czy 

jakimkolwiek daniem gotowym, 

w takich bowiem przypadkach 

występujące na etykiecie okre-

ślenie „cukry” odnosi się zarów-

no do cukrów naturalnie w tych 

produktach występujących, jak 

i do tych dodanych przez pro-

ducenta. Skąd zatem wiedzieć, 

ile cukru producent dodał? Nie-

kiedy można to policzyć, ale do 

tego niezbędne są informacje  

o zawartości naturalnych cukrów 

w danym produkcie. Zresztą, kto 

chciałby to liczyć? 

JAK CZYTAĆ ETYKIETY?

PO PIERWSZE: należy sprawdzić składniki.  
I pamiętać, że cukry to nie tylko używany na 
co dzień biały cukier, ale także jego zamienniki,  
w tym: syrop glukozowo-fruktozowy, fruktoza, 
maltoza, słód jęczmienny, syrop karmelowy, syrop  
z agawy, syrop klonowy, syrop daktylowy, a nawet 
miód.
PO DRUGIE: warto przeczytać tabelę wartości  
odżywczych. Jeżeli chcemy ograniczyć cukry, wy-
bierajmy produkty, które w pozycji „w tym cukry” 
mają jak najmniejszą wartość.
PO TRZECIE: z tabeli wartości odżywczych moż-
na odczytać, ile węglowodanów złożonych (czy-
li tych wolniej uwalniających energię, a zatem 
zdrowszych) dostarczasz – wystarczy odjąć  
„cukry” od „węglowodanów”.
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Warto pamiętać, że nawet najzdrowszą żywność trzeba jeść 

z umiarem. Za przykład niech posłużą nam orzechy włoskie — bar-

dzo przecież zdrowe. Jeśli pracujemy w biurze, nie za wiele się ru-

szamy w ciągu dnia i nie przepadamy za treningami, a oprócz swo-

ich 4—5 standardowych posiłków jako przekąskę będziemy zjadać 

100 g orzechów, to taka dieta nie będzie dla nas korzystna —

będziemy tyć od niewykorzystanego nadmiaru energii. Takie 100 g 

orzechów włoskich dostarcza około 654 kalorii, a mówiąc bardziej 

obrazowo: to równowartość talerza zupy pomidorowej z ryżem i dru-

giego dania składającego się, przykładowo, ze 100 g pieczonego łoso-

sia z 3—4 łyżkami kaszy i konkretną porcją warzyw!

Na etykiecie produktu spożywczego można znaleźć wiele nazw dla 

cukru, trzeba jednak mieć świadomość, że wszystkie one to po prostu… 

cukier. 

sacharoza – nazywana częściej po prostu cukrem

cukier trzcinowy, brązowy, nierafi nowany, organiczny 
– nieważne, jakie jest źródło cukru, skoro fi nalny 
produkt jest praktycznie taki sam; jedynie niewielka 
różnica występuje między cukrem rafi nowanym i 
nierafi nowanym, ten drugi zawiera bowiem więcej 
związków mineralnych

cukier inwertowany

cukier karmelizowany, palony

cukier waniliowy, wanilinowy

maltoza – zwana inaczej cukrem słodowym

laktoza – zwana cukrem mlecznym

dekstroza, czyli glukoza

glukoza, inaczej nazywana cukrem gronowym

fruktoza, inaczej nazywana cukrem owocowym

galaktoza

syrop glukozowy

syrop glukozowo-fruktozowy, syrop fruktozowo-
-glukozowy

syrop fruktozowy

syrop kukurydziany

syrop ryżowy, z agawy, z buraka cukrowego

inwertowany syrop cukrowy, syrop cukru inwertowanego

karmelizowany syrop cukrowy

suszony syrop trzcinowy

syrop maltozowy

syrop oligofruktozowy

słód jęczmienny, ekstrakt słodowy jęczmienny, słód 
pszenny

miód

melasa, melasa buraczana, melasa trzcinowa


