
Fruktoza - cukier owocowy a cukry w całych
owocach
Słowo „owocowy” w nazwie fruktozy może sugerować, że jej proszek jest po prostu owocem bez
pestek i skórki. Nie jest. O ocenie żywności decyduje nie tylko nazwa cukru, ale też produkt, w
którym się znajduje, i to, jaką porcję jemy.

Gdzie występuje fruktoza
Fruktoza jest cukrem prostym obecnym m.in. w owocach i miodzie. Stanowi również część
sacharozy, obok glukozy. Może być dodawana do żywności jako oddzielny składnik. To, że pojawia
się naturalnie w owocach, nie czyni wyizolowanej fruktozy substancją bezkaloryczną ani słodzikiem
pozbawionym cukru.

Dlaczego całe owoce to inna sytuacja
WHO rozróżnia cukry wolne od cukrów znajdujących się w strukturze całych owoców i warzyw. Nie
należy więc wyciągać wniosku, że jabłko jest tym samym co napój dosłodzony fruktozą. Cały
produkt ma znaczenie. Jednocześnie syropy i soki nie stają się równoważne całemu owocowi tylko
dlatego, że pochodzą z roślin.

Czego nie mówi sam indeks glikemiczny
Fruktoza jest metabolizowana inaczej niż glukoza; dlatego odpowiedź glikemiczna nie opisuje
wszystkich skutków jej spożywania. Nie jest to powód, żeby używać jej bez ograniczeń albo
traktować jako leczenie cukrzycy. Znaczenie mają ilość, źródło oraz całokształt diety, a zalecenia
dla konkretnej osoby wymagają indywidualnego podejścia.

Na liście składników wypatruj nazw takich jak fruktoza czy syrop glukozowo-fruktozowy. W naszym
generatorze przepis dosładzany fruktozą nie powinien trafiać do kolekcji bez dodanego cukru.
Natomiast obecność całego owocu wymaga uczciwego opisu: potrawa może zawierać naturalne
cukry, nawet gdy nie została dosłodzona.
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