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Podzigkuj i przekaz darowizng na nasza fundacie!
Poma: nam wspierac 0soby w kryzysie psychicznym.

Fruktoza - cukier owocowy a cukry w catych
owocach

Stowo ,owocowy” w nazwie fruktozy moze sugerowac, ze jej proszek jest po prostu owocem bez
pestek i skorki. Nie jest. O ocenie zywnosci decyduje nie tylko nazwa cukru, ale tez produkt, w
ktérym sie znajduje, i to, jakg porcje jemy.

Gdzie wystepuje fruktoza

Fruktoza jest cukrem prostym obecnym m.in. w owocach i miodzie. Stanowi rowniez czes¢
sacharozy, obok glukozy. Moze by¢ dodawana do zywnosci jako oddzielny sktadnik. To, ze pojawia
sie naturalnie w owocach, nie czyni wyizolowanej fruktozy substancjg bezkaloryczng ani stodzikiem
pozbawionym cukru.

Dlaczego cale owoce to inna sytuacja

WHO rozréznia cukry wolne od cukréw znajdujgcych sie w strukturze catych owocow i warzyw. Nie
nalezy wiec wycigga¢ wniosku, ze jabtko jest tym samym co napéj dostodzony fruktozg. Caty
produkt ma znaczenie. Jednoczesnie syropy i soki nie stajg sie rownowazne catemu owocowi tylko
dlatego, ze pochodzg z roslin.

Czego nie mowi sam indeks glikemiczny

Fruktoza jest metabolizowana inaczej niz glukoza; dlatego odpowiedz glikemiczna nie opisuje
wszystkich skutkow jej spozywania. Nie jest to powdd, zeby uzywacd jej bez ograniczeh albo
traktowac jako leczenie cukrzycy. Znaczenie majg ilo$¢, zrédto oraz catoksztalt diety, a zalecenia
dla konkretnej osoby wymagajg indywidualnego podejscia.

Na liscie sktadnikow wypatruj nazw takich jak fruktoza czy syrop glukozowo-fruktozowy. W naszym
generatorze przepis dostadzany fruktozg nie powinien trafia¢ do kolekcji bez dodanego cukru.
Natomiast obecnos¢ catego owocu wymaga uczciwego opisu: potrawa moze zawiera¢ naturalne
cukry, nawet gdy nie zostata dostodzona.

Zrodta artykutu:
https://www.pzh.gov.pl/wp-content/uploads/2020/12/Normy_zywienia_2020web.pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/choroba-a-dieta/fruktoza-i-choroby-ukladu-sercowo-naczyniowego/

https://www.who.int/news-room/detail/04-03-2015-who-calls-on-countries-to-reduce-sugars-intake-among-adults-and-children



