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JAK SOBIE PORADZIC BEZ CUKRU...




ukier rodzi rézne, czesto skrajne emocje. Traktowany jako wrég, po-
trafi tez ukoi¢ skotatane nerwy. Pewnie niejednemu z nas zdarza-
to sie krzyknac na dziecko: ,,Zostaw juz te stodycze, to niezdrowe”,
a potem wieczorem zasig$¢ do filmu z opakowaniem ciastek, kto-
re kilka godzin wczesniej udato sie ocali¢ przed synem czy coérka...
Czy to hipokryzja? Troche tak.

Wyttumaczenia dla tej cukrowej hipokryzji mozna szukaé w fizjo-
logii cztowieka. W koncu neurony w mézgu czerpia energie wtasnie
z glukozy... Stodki smak znamy od poczatku swojego istnienia — juz
w tonie matki — i atawistycznie kojarzymy z bezpieczenstwem. Na to,
niestety, naktadajg sie z czasem pewne schematy zachowan, wpaja-
ne nam od dziecinstwa: ,,Bedziesz grzeczna, to dostaniesz cukierka”,
,,Zjesz tadnie obiad, to bedzie deser”, | Jeste$ smutny? Chodzmy na
lody!”. A to juz wiekszy problem — takie przyzwyczajenia nadajg bo-
wiem jedzeniu cukru tadunek emocjonalny.

Swoja niechlubng role ogrywaja tu tez reklamy, koncerny spozyw-
cze przez lata podwyzszajace ilos¢ cukru w produktach, a teraz czesto
zZwyczajnie zmieniajace jego forme. Niestety, jak pokazujg statystyki,
kampanie prozdrowotne nie zmieniajg znaczaco tego trendu, a czto-
wiek nadal zajada sie cukrem, zwiekszajac mase swojego ciata...

Tymczasem swiadomo$¢ zywieniowa, podstawowa wiedza z zakre-
su dietetyki, psychologii, a nade wszystko ciggte poszukiwanie zdro-
wej alternatywy pozwalaja na zmiane ztych nawykéw i wypracowa-
nie odpowiedzialnego podejscia do tego, co jemy, w tym rowniez do
cukru. A tego, najzwyczajniej w sSwiecie, kazdy z nas musi sie nauczyc¢.

Ksigzka ta pozwala zgltebi¢ wiedze o cukrze jako produkcie, rozwiac
pewne krazace wokét niego mity, a takze pokaza¢ zwigzek miedzy
zajadaniem sie stodyczami i naszymi emocjami. Porusza ona rowniez
kwestie wptywu cukru na organizm cztowieka oraz wskazuje droge do
zmiany negatywnych nawykow zywieniowych. Na pewno pomocne
okaza sie zamieszczone tu porady ulatwiajace rozpoczecie przygody ze
zdrowym zywieniem bez cukru oraz pokazna porcja ciekawych prze-
pisow — przy kazdym z nich znalez¢ mozna wartosci odzywcze oraz
dodatkowe wskazowki zywieniowe i ciekawostki, ktére umilg i utatwia
zdrowe gotowanie.
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CZYM JEST CUKIER | CO TO SA CUKRY
DODANE DO ZYWNOSCI

Jednym cukier kojarzy sie z poranng stodka kawg i poczuciem bto-
gosci, inni postrzegaja go jako biatg $mier¢, tymczasem w encyklo-
pedycznej definicji przeczytamy, ze jest on ,stodka, krystaliczna
substancja otrzymywang z burakéw cukrowych lub trzciny cukrowej,
uzywang do potraw i napojow”. Tylko tyle i az tyle. Z punktu wi-
dzenia chemii sacharoza, czyli nasz cukier z cukiernicy, sktada sie
z jednej czasteczki fruktozy i jednej czasteczki glukozy, potagczonych
wigzaniem glikozydowym, z ktérym swietnie radza sobie nasze en-
zymy trawienne. Co wiec dla nas oznacza porcja cukru? Skok glukozy
we krwi, a zatem zastrzyk energii i, niestety, szybki jej spadek.

Kazda forma cukru, ktérg producent decyduje sie dorzuci¢ do pro-
duktu, to po prostu... cukier dodany, a wiec taki, ktéry naturalnie nie
wystepuje w tym konkretnym produkcie. Mianem cukréow dodanych
okresla sie monosacharydy, czyli glukoze (cukier gronowy), galaktoze,
fruktoze, arabinoze, oraz disacharydy, czyli sacharoze (cukier biaty),
maltoze i laktoze (cukier mleczny), a takze midd, ktéry jest zrédtem
fruktozy, czy zageszczony sok winogronowy badz jabtkowy.

CZY CUKIER Z OWOCOW WYSTARCZY

Patrzac jedynie na sama forme cukru i w ogdle nie biorgc pod uwage
dodatkowych zwigzkéw aktywnych, mozemy stwierdzic, ze dla orga-
nizmu cukier z cukiernicy i ten pochodzacy z owocéw niespecjalnie
sie r6znig. Czy wobec tego maja one dla nas takie samo znaczenie?
Oczywiscie, ze nie! Naturalny cukier (glukoza, fruktoza) w owocach
nie wystepuje bowiem sam, lecz wraz z btonnikiem, witaminami,
polifenolami, potasem, substancjami aktywnymi, a zatem owoce
maja wyzszg wartos¢ odzywcza i wyzszy punkt sytosci. Tymczasem
polowa spozywanego przez nas cukru to, niestety, wcale nie fruktoza
pochodzaca z owocéw, ale jej przemystowo pozyskana wersja wystepu-
jaca w cukrze stotowym i syropie glukozowo-fruktozowym, dodawana
do produktéw przetworzonych i napojow. Ale czy zawsze tak byto?



Ilosé cukru w 1 litrze ptynéw
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8 LYZECZEK CUKRU
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KROTKA HISTORIA CUKRU

20-22
LYZECZKI
CUKRU

Historia cukru jest naprawde fascynujacal Te biate krysztatki przy-

czynity sie bowiem do rozkwitu, a nastepnie spektakularnego upad-
ku niejednego kraju, byty odpowiedzialne za cierpienie i wyzysk rze-
szy niewolnikéw, a takze ogromne bogactwo ich wtascicieli. O cukier

toczono wojny, potrafit uzaleznic¢ od siebie polityke i gospodarke. Ale
historia cukru to sinusoida — na jej kartach zapisata sie opowies¢

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

a przez pewien czas nawet srodkiem ptatniczym, stat sie on

powszechnym i tanim dodatkiem spozywczym.
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Cukier znany jest od tysiacleci, ale dopiero w latach siedemdzie-
sigtych XX wieku zaczat wzbudzaé¢ pewne obiekcje u specjalistéw do
spraw zywienia. I cho¢ pamietne hasto autorstwa Melchiora Wanko-
wicza ,,Cukier krzepi”, ktore powstato na potrzeby kampanii prowa-
dzonej przez Zwiazek Cukrownikéw Polskich, dzi§ moze zadziwiac
i budzi¢ niedowierzanie, wéwczas nie dostrzegano w nim nic zdroz-
nego. A nawet wiecej: slogan ten doskonale ilustruje silnie uksztat-
towane déwczesne poglady na temat stodyczy — niekiedy tak gteboko
penetrujace spoteczng Swiadomos¢, ze ciezko sobie wyobrazi¢ zmiane
tego postrzegania. I cho¢ dzis juz wiemy, ze cukier szkodzi, nawet
jesli jest smaczny, pewnych nawykow nie da sie tatwo wyrugowac.

Niestety, w niektérych domach nadal stodycze sa nagroda, prezen-
tem, ktoéry przynosi sie dzieciom, daje bez okazji lub okolicznoscio-
wo — zreszty, zazwyczaj w dobrej wierze. Cukier omotat caty Swiat
1 mimo ze juz naprawde duzo wiemy o jego szkodliwym dziataniu,
niektérym trudno te zazylg znajomos¢ zerwac. Pamietajmy jednak,
ze to od nas zalezy, jaki bedzie dalszy ciag tej historii.



DLACZEGO PRODUCENCI TAK GO KOCHAJA
I DLACZEGO MY TAK BARDZO CHCEMY GO JESC?

Producentom, dla ktérych nadrzednym celem nie jest nasze zdro-
wie, lecz powracajgcy konsument, nie ma sie co dziwi¢. Cukier jest
smaczny, tani, a do tego pomaga nadac¢ zywnosci odpowiednia kon-
systencje, pozadany smak czy nawet wydtuzy¢ okres trwatosci. Jed-
nak dobrze wiemy, ze cukier dodawany jest do produktéw w zbyt
duzych ilosciach. Dane z raportu ,Cukier, otytos¢ — konsekwencje”,
przygotowanego przez analitykéw NFZ, nie pozostawiajg watpliwosci
— przecietny Polak zjada rocznie o blisko 11,8 kg wiecej cukru prze-
tworzonego, czyli wtasnie tego dodawanego przemystowo do zywno-
Sci, niz 10 lat temu! Te dane przerazaja. W roku 2018 spozycie cukru
wynosito 47 kg na mieszkanca, a to oznacza... Srednio 2526 tyzeczek
cukru na dobe — w postaci zaréwno dodanej, jak i ukrytej w produk-
tach. Tymczasem Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca ograniczac
cukier do maksymalnie 10%, a najlepiej nawet 5% energii z diety —
mdéwimy wiec o 10, najlepiej 5 tyzeczkach cukru na dobe!

To niesamowite i jednoczes$nie przerazajace, ze az 61% niemowlat
oraz prawie wszystkie mate dzieci (98%) codziennie spozywajg tzw.
cukry dodane, najczesciej w postaci dostadzanych jogurtéw owoco-
wych, napojow owocowych czy stodkich wypiekéw. Naukowcy z Na-
tional Cancer Institute w Bethesda w Stanach Zjednoczonych, w swo-
ich badaniach nie biorgc pod uwage cukru zawartego w mleku matki
czy w mieszance mleka modyfikowanego, wykazali, Ze niemowleta
spozywajq srednio 1 tyzeczke dodanego cukru dziennie, co stanowi
niemal 2% ich dziennego spozycia kalorii, podczas gdy mate dzieci
zjadaja az 6 tyzeczek (8%). Wystarczy spojrzec na etykiety ptatkéw dla
dzieci — zadziwia i zatrwaza, ile cukru zawierajg produkty spozyw-
cze skierowane do najmtodszych. Szczegdlng uwage warto zwrdcic
na kaszki i jogurty owocowe, deserki, herbatniki i ciasteczka (tych
w ogdle nie powinno sie dzieciom podawac), a takze serki homogeni-
zowane, batoniki czy ptatki $niadaniowe.

Oczywiscie, dawke cukru powinnismy przelicza¢ na kilogram masy
ciata. Mate dziecko wazace okoto 10—13 kg, spozywajace dziennie
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5—6 tyzeczek cukru ukrytego w produktach, moze miec silnie ob-
cigzong trzustke, problem z ustabilizowaniem glikemii i kontrola
apetytu. Takie przyzwyczajenia kulinarne $cisle wigza sie z otyto-
Scig, préchnica i ostabieniem uktadu odpornosciowego, a w przyszto-
$ci moga wptywacé na zwiekszenie ryzyka zachorowania na choroby
uktadu sercowo-naczyniowego, zaburzenia lipidowe, cukrzyce typu 2,
miazdzyce czy nadcisnienie. Pamietajmy, ze nawyki zywieniowe bu-
dujemy juz od najmtodszych lat i ze to, co jemy, Scisle wptywa na to,
jak sie czujemy i jak zdrowy jest nasz organizm.

CZY CUKIER UZALEZNIA

Cukier jest smaczny i tego nie da mu sie odmoéwié, cho¢ tu jego za-
lety sie koncza. Faktem jest, ze to pierwszy, bezpieczny i pozada-
ny przez mozg smak. Fizjologicznie wystarczy nam stodycz zawarta
w owocach, zbozach, warzywach, tymczasem przestymulowany
dodanym do potraw cukrem moézg domaga sie go jeszcze i jeszcze.
A jedzac duzo stodkich produktéw, zmniejszamy wrazliwos$¢é na cu-
kier, wobec czego aby odczué wyrazng stodycz, potrzebujemy go...
coraz wiecej. Dodatkowo nadmiar zjadanego codziennie cukru moze
zaburzy¢ prace osrodka gtodu i sytosci. Badania wykazujg, ze me-
chanizmy zwiazane z regulowaniem apetytu i z nagradzajaca funkcja
zywnos$ci ewoluowaty przez lata — kiedys byty chronigcym przed nie-
doborami pokarmowymi zbawieniem, wspotczesnie stanowia raczej
problem.

Ostatnimi czasy coraz czesciej mowi sie o uzaleznieniu od jedzenia.
Nadmierne spozywanie potraw, ktére nam wybitnie smakujg i kto-
rych spozywanie wigze sie z odczuwaniem przyjemnosci, moze by¢
bowiem traktowane w kontekscie tych samych schematéw neurobio-
logicznych co uzaleznienie od narkotykéw. Podobnie jest z objawami,
ktdére u oséb uzaleznionych od jedzenia zywo przypominaja te obser-
wowane u 0s6b naduzywajacych substancji psychoaktywnych. Cho-
dzi tu przede wszystkim o utrate kontroli, wycofanie i rosnacy ape-
tyt na produkty stanowigce przedmiot uzaleznienia. Wedtug danych
z publikacji medycznych najczesciej uzalezniaja potrawy bogate



w cukier, potrawy bogate w ttuszcz i te, ktore obfituja zaréwno
w jedno, jak i w drugie — inaczej méwiac: potrawy wysoko smakowite.

Trzeba wiedzie¢, ze uzalezni¢ mozna sie od wszystkiego — wszyst-
kiego, co robimy czesto, odruchowo, co dostarcza jakas korzysc:
uspokaja, daje przyjemnosc¢. Dlatego w zjadaniu cukru najgorsze
sg automatyzmy (bedzie o nich jeszcze mowa w dalszej czesci ksigzki).

1
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Co sie dzieje w organizmie po zjedzeniu sporej ilosci sacharozy?

Cukier z cukiernicy lub ten pochodzacy ze stodyczy, czyli dwucukier (sacharoza lub syrop
glukozowo-fruktozowy), miesza sie ze sling, a w wyniku kontaktu z bakteriami bytujgcymi

Juz w jamie
ustnej...

Po
ok. 30-45
minutach,
ajesli
sacharoza
byta jedzona
z biatkami
i tluszczami,
to nawet
po diuzszym
czasie...

Wrtasciwe trawienie cukru zachodzi w jelicie cienkim za
pomoca disacharydaz wydzielanych w jego komdrkach -
sacharaza rozkfada sacharoze do glukozy i fruktozy.

| to stad, poprzez naczynia krwionos$ne kosmkdw
Jelitowych, glukoza wehianiana jest do krwiobiegu.
Nastepnie Zyta wrotng wedruje do watroby, ktdra decyduje
0 jej magazynowaniu lub uwalnianiu do krwiobiegu.
Tymczasem gwattowny wzrost poziomu cukru we Krwi
pobudza trzustke, ktéra uwalnia duza ilosé insuliny,
majacej za zadanie wprowadzic go do komdrek. Gdy

we krwi kraZy za duZo cukru, jego czes¢ zostanie
przetransportowana do miesni i watroby, jednak wiekszos¢
trafi do komdrek ttuszczowych jako zapasowa energia.
Dodatkowo zbyt wysoki poziom glukozy we krwi organizm

w ustach dochodzi do wytwarzania kwaséw rozpuszczajacych
szkliwo zebéw. W taki oto sposéb rozwija sie prochnica.

W ciagu Cukier z jamy ustnej przechodzi
kilku szybko do Zotadka, gdzie
dochodzi do zatrzymania
naSt.epnYCh trawienia cukrow ze wzgledu
minut...

na kwasne pH. Tu trawione

sq tez biatka. W niektdrych
przypadkach moze nastgpic¢
czesciowy rozktad dwucukru
(sacharozy) do glukozy i fruktozy,
ale wtasciwy proces zachodzi
dopiero w dalszej czesci
przewodu pokarmowego.

interpretuje jako stres i reaguje na niego wydzielaniem
kortyzolu. Natomiast przy zaburzeniach metabolicznych
dochodzi do zbyt duzego wyrzutu insuliny, a co za tym idzie -
do nadmiernego spadku cukru i w konsekwencji

do ostabienia, zawrotow gfowy, potow itp.

Odczuwana podczas jedzenia stodyczy przyjemnos¢
powigzana jest z uwalnianiem dopaminy. Jednak

gdy poziom cukru zaczyna drastycznie spadac w wyniku
dziatania insuliny, kortyzolu i epinefryny, moze pojawic sie
ostabienie, drazliwosc czy nawet bol glowy. Wtedy ktos,
kto stodycze kojarzy z poprawa nastroju, aby wyjsc z tego
nieprzyjemnego stanu, znéw siega po stodkosci.

| tak koto sie zamyka...
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A zatem stodycze wywieraja realny wptyw na nasze ciato. Ale czy
mozna powiedzie¢ jednoznacznie, ze cukier uzaleznia? Niestety, na
ten moment naukowcy nie sg jednomyslni, nie mozemy wiec powie-
dziec¢ tego z pelnym przekonaniem. Wiemy natomiast, ze istotna jest
tu ilos¢ — od okazjonalnie zjedzonych stodyczy osrodek gtodu i syto-
Sci nie ulegnie uszkodzeniu, a my nie wejdziemy na droge uzaleznie-
nia. Najgrozniejsze bowiem s3 te czynnosci, ktére powtarzamy na-
wykowo, kazdego dnia lub w specyficznych, okreslonych sytuacjach,
czyli bezmyslnie, automatycznie i... czesto.

EMOCJE, UCZUCIA I... CUKIER

Wzajemne zalezno$ci miedzy emocjami i zachowaniami zywienio-
wymi sg oczywiste i widoczne gotym okiem. Obdarowywanie stodki-
mi prezentami, peine cukru imprezy urodzinowe, rocznicowe czy spo-
tkania towarzyskie, do tego pocieszanie stodkos$ciami, traktowanie ich
jako nagrody lub zachety czy nawet sposobu na okazywanie mitosci...

Na szczescie w ostatnich latach nasza wiedza na temat zwigzku
miedzy jedzeniem a emocjami znaczgco wzrosta — stala sie przed-
miotem licznych badan, prébujacych wyjasni¢ nie tylko wptyw re-
klam, przekazu medialnego czy przekonan na samg chec¢ jedzenia,
ale takze powiazania stanéw emocjonalnych z konkretnymi kate-
goriami produktow spozywczych. Motywacja do jedzenia jest najsil-
niejsza w momencie doznania negatywnych emocji, ale pozytywne
emocje tez moga zacheca¢ do siegania po stodycze. Badania pokazu-
ja, ze pod wptywem ztosci kobiety jedza bardziej kompulsywnie niz
w sytuacji odczuwania strachu lub smutku — i zazwyczaj wybieraja
wtedy stodkie produkty. Niestety, wcale nierzadko ilo$¢ zjedzonego
w tych emocjach cukru wymyka sie spod kontroli — spozycie pokar-
mow o wysokiej zawartosci cukru obniza napiecie i chwilowo po-
prawia nam nastrdj. Co ciekawe, jest to bardziej zauwazalne u oséb
z nadmierng masa ciala — widac zatem, ze uwalnianie serotoniny
w odpowiedzi na zjadanie produktéw o wysokiej zawartosci cukru jest
u nich zaburzone.

Warto pamietad, ze emocje i przyzwyczajenia wptywaja nie tylko
na to, co wybieramy do jedzenia, ale tez ile tego pokarmu spozywamy.



Ksztattowane przez media i nasze otoczenie przekonania na temat
roli stodyczy niosa za sobg, niestety, powazne konsekwencje. Wia-
ra w to, ze cukier poprawia nastroj, wcigz ma ogromnag site razenia.
Na catym s$wiecie ludzie sa przekonani, ze wypicie stodkiego napoju
pozwoli pokona¢ zmeczenie czy poprawic¢ refleks. W rzeczywistosci
jest catkiem inaczej...

Jak wynika z raportu ,,Cukier, otytos¢ — konsekwencje”, w sa-
mej tylko Polsce blisko 1400 zgondéw rocznie to skutek nadmiernego
spozycia napojow stodzonych cukrem! To dlatego caty czas musimy
pracowaé nad zmiang przekazu i podnoszeniem swiadomosci. Oczy-
wiscie, srodki masowej komunikacji poprzez reklamy zywnosci wpty-
waja na poglady, preferencje i zachowania spoteczenstw, ksztattujac
w ten sposéb model zywienia catych rodzin. Niestety, najczesciej
reklamowanymi produktami s3 te wysoko przetworzone i stodkie.
Przyktadowo, to za sprawg wszechobecnych reklam dzieci spozywa-
ja coraz wiecej przekasek, co w powigzaniu z nieubtaganie rosngcym
odsetkiem dzieci i mtodziezy z otytoscia wydaje sie bardzo niepoko-
jacym kierunkiem.

Moze zatem powinnismy pdjs¢ w $lady Brytyjczykdw, ktérych pra-
wo od kwietnia 2022 roku zakazuje reklam stodyczy i stonych prze-
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kasek w telewizji i internecie, a takze promocji typu ,.dwa w cenie
jednego” czy dolewek stodkich napojow w restauracjach. Na razie
w Polsce od stycznia 2021 roku wprowadzony zostat podatek cukrowy:.
Czas pokaze, czy to co$ zmieni...

ILOSC CUKRU W PRODUKTACH

Niestety, zawarto$¢ cukréw podana w tabeli wartosci odzywczych
na etykiecie nie jest precyzyjna, odnosi sie bowiem zaréwno
do tych, ktére naturalnie wystepuja w sktadnikach danego produktu
(np. w uzytych do produkcji owocach), jak i tych, ktére s3 do nich
dodawane. Gdy mamy do czynienia z produktami naturalnymi, jak
mieszanka warzyw, wiemy, ze zawieraja one tylko cukry wystepu-
jace w nich naturalnie. Z kolei bioragc do reki butelke sztucznego na-
poju gazowanego, mozemy mie¢ pewnos¢, ze wymienione w tabeli
wartosci odzywczych cukry odnosza sie jedynie do cukru dodane-

nalezy sprawdzi¢ sktadniki.
| pamietaé, ze cukry to nie tylko uzywany na
co dzien biaty cukier, ale takze jego zamienniki,
w tym: syrop glukozowo-fruktozowy, fruktoza,
maltoza, stéd jeczmienny, syrop karmelowy, syrop
z agawy, syrop klonowy, syrop daktylowy, a nawet
mi6d.

warto przeczytaé tabele wartosci
odzywczych. Jezeli chcemy ograniczy¢ cukry, wy-
bierajmy produkty, ktére w pozycji ,w tym cukry”
maj3 jak najmniejsza wartosg.

Z tabeli wartosci odzywczych moz-
na odczytaé, ile weglowodandéw ztozonych (czy-
li tych wolniej uwalniajacych energie, a zatem
zdrowszych) dostarczasz — wystarczy odjgé
,cukry” od ,weglowodandow".

go. Sprawa sie jednak kompli-
kuje, gdy mamy do czynienia
np. z jogurtem owocowym, na-
pojem owocowym, dzemem Czy
jakimkolwiek daniem gotowym,
w takich bowiem przypadkach
wystepujace na etykiecie okre-
Slenie ,,cukry” odnosi sie zarow-
no do cukréw naturalnie w tych
produktach wystepujacych, jak
i do tych dodanych przez pro-
ducenta. Skad zatem wiedzie¢,
ile cukru producent dodat? Nie-
kiedy mozna to policzy¢, ale do
tego niezbedne sa informacje
0 zawartosci naturalnych cukréw
w danym produkcie. Zreszty, kto
chcialby to liczy¢?
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Warto pamietaé, ze nawet najzdrowsza zywnos¢ trzeba jesé

z umiarem. Za przyktad niech postuza nam orzechy wtoskie — bar-

dzo przeciez zdrowe. Jesli pracujemy w biurze, nie za wiele sie ru-

szamy w ciggu dnia i nie przepadamy za treningami, a oprocz swo-

ich 4—5 standardowych positkéw jako przekaske bedziemy zjadaé
100 g orzechdéw, to taka dieta nie bedzie dla nas korzystna —

bedziemy ty¢ od niewykorzystanego nadmiaru energii. Takie 100 g

orzechéw wioskich dostarcza okoto 654 kalorii, a méwigc bardziej

obrazowo: to réwnowarto$¢ talerza zupy pomidorowej z ryzem i dru-

giego dania sktadajacego sie, przykiadowo, ze 100 g pieczonego toso-

sia z 3—4 tyzkami kaszy i konkretng porcja warzyw!

Na etykiecie produktu spozywczego mozna znalez¢ wiele nazw dla

cukru, trzeba jednak mie¢ swiadomos¢, ze wszystkie one to po prostu...

cukier.

sacharoza — nazywana czesciej po prostu cukrem

cukier trzcinowy, bragzowy, nierafinowany, organiczny
- niewazne, jakie jest Zrédto cukru, skoro finalny
produkt jest praktycznie taki sam; jedynie niewielka
réznica wystepuje miedzy cukrem rafinowanym i
nierafinowanym, ten drugi zawiera bowiem wiecej
zwigzkéw mineralnych

cukier inwertowany

cukier karmelizowany, palony

cukier waniliowy, wanilinowy

maltoza — zwana inaczej cukrem stodowym
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 ryzowy, z agawy, z buraka cukrowego
inwertowany syrop cukrowy, syrop cukru inwertowanego
karmelizowany syrop cukrowy

suszony syrop trzcinowy

syrop maltozowy

syrop oligofruktozowy

stod jeczmienny, ekstrakt stodowy jeczmienny, stéd
pszenny

miod

melasa, melasa buraczana, melasa trzcinowa
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