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@ fundacja Przepis byt dla Ciebie pomocny?

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

Ksylitol - wlasciwosci, zastosowanie i ograniczenia

Biaty krysztatek nie méwi wiele o tym, co wsypujemy do filizanki. Ksylitol wyglgda podobnie do
cukru, ale nalezy do innej grupy zwigzkéw. Moze poméc ograniczy¢ sacharoze w potrawach,
jednak nie jest bezkaloryczny i nie kazdemu stuzy w wiekszej ilosci.

Ksylitol to poliol, nie cukier stotowy

Ksylitol, oznaczany jako E 967, jest alkoholem wielowodorotlenowym, czyli poliolem. Nazwa tej
grupy nie oznacza, ze produkt zawiera alkohol taki jak napoje alkoholowe. W poréwnaniu z cukrem
poliole dostarczajg mniej energii i zwykle powodujg mniejszg zmiane stezenia glukozy we krwi. Nie
nalezy jednak opisywac ksylitolu jako produktu o zerowej wartosci energetyczne;j.

Co sprawdzi¢ przed uzyciem

Na opakowaniu sprawdz, czy kupujesz sam ksylitol, czy mieszanke réznych substancji. W
gotowych stodyczach oceh rowniez ttuszcz, catkowitg wartos¢ energetyczng i wielkos¢ porciji.
Hasto ,bez dodatku cukru” nie zmienia czekolady w produkt, ktérego mozna jes¢ dowolng iloSc¢.
Poréwnywanie tabel dla tej samej masy produktu daje wiecej informaciji niz wyglad opakowania.

Tolerancja jelitowa ma znaczenie

Czes¢ polioli nie zostaje catkowicie wchtonigta w jelicie cienkim. U niektérych oséb mogg wiec
wystgpi¢ wzdecia, gazy lub biegunka. Reakcja zalezy od osoby i spozytej ilosci; nie istnieje jedna
porcja, ktérg mozna bez sprawdzenia zaleci¢ wszystkim. W razie utrzymujgcych sie dolegliwosci
warto skonsultowac¢ diete ze specjalista.

W domowej kuchni korzystaj z przepisu opracowanego z ksylitolem, zamiast zaktada¢, ze kazdy
stodzik zastepuje cukier tak samo. W tym poradniku nie obiecujemy leczenia ani automatycznej
utraty masy ciata: oceniamy sktadnik, a nie catg diete.

Zrédta artykutu:
https://www.accessdata.fda.gov/scripts/InteractiveNutritionFactsLabel/assets/InteractiveNFL_SugarAlcohols_October2021.pdf
https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/slodziki-co-warto-o-nich-wiedziec/

https://ncez.pzh.gov.pl/abc-zywienia/co-kryje-etykieta/wartosc-energetyczna-i-zawartosc-wybranych-skladnikow-odzywczych-w-slodycz
ach-bez-i-z-dodatkiem-cukrow/



