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Przedstawiamy Ci fascynujacy $wiat zdrowych stodzikéw od Intenson, ktérych popularnosé
roénie wraz z rosngcym zainteresowaniem zdrowym stylem zycia. Ale zanim zanurzymy sie
gtebiej w ten temat, zastanéwmy sie nad pojeciem niskiego indeksu glikemicznego i jego
wptywem na nasze zdrowie, by jeszcze lepiej na czym polega fenomen naturalnych stodzikdw.
Opowiemy tez troche o tym dlaczego juz od najmtodszych lat tak bardzo lubimy stodki smak.
Mitego czytania!

Czym jest niski indeks glikemiczny i jaki ma wplyw na nasze
zdrowie

Indeks glikemiczny to wskaznik, ktory okresla, jak szybko po spozyciu danego produktu wzrasta
poziom glukozy we krwi. Produkty o niskim indeksie glikemicznym sg zazwyczaj zalecane dla
0s6b dbajgcych o utrzymanie stabilnego poziomu cukru we krwi. Wybierajac zywnos¢ o niskim
IG, mozemy wptywac pozytywnie na nasz metabolizm glukozy oraz kontrolowa¢ mase ciata.

Nie mozemy nigdy spas¢ ponizej okreslonego putapu ani go przekroczy¢ (dobrym przyktadem
sg tutaj osoby cierpigce na cukrzyce). W momencie obnizonego poziomu cukru w organizmie
czujemy sie ospali, zmeczeni i nic nam sie nie chce. Za to, gdy cukru mamy za duzo to
jesteémy mocno pobudzeni i mamy problem z zasnieciem. Najwazniejsza jest w tym wypadku
rownowaga. Jedno jest pewne - sam cukier nie bez powodu nazywany jest biatg $miercia, ale o
tym w dalszej czesci tego wpisu.

Czy naturalne stodziki sg zdrowe? - Cukier trzcinowy, syrop
klonowy

Kiedy rozwazamy zdrowe stodziki, czesto zastanawiamy sie nad naturalnymi substancjami
stodzgcymi. Cukier trzcinowy, znany réwniez jako cukier bragzowy, cieszy sie popularnoécia ze
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wzgledu na zawarto$¢ sktadnikéw mineralnych. Jednak warto pamietaé, ze i te stodziki, cho¢
bardziej naturalne, powinny by¢ spozywane z umiarem. Syrop klonowy, z kolei, to alternatywa
dla oséb poszukujacych substancji stodzgcej o nizszym indeksie glikemicznym. Kanadyjczycy
uwielbiajg syrop klonowy wykorzystywac do np. nalesnikow, podobnie Amerykanie, ale tutaj tez
trzeba mie€ na uwadze to, ze taki syrop jest mocno kaloryczny i nie powinnismy spozywac¢ go w
wiekszych ilo$ciach. (Pomimo faktu, ze sam w sobie jest zdrowszy niz biaty cukier)

Dlaczego tak bardzo lubimy stodki smak

Zafascynowani stodyczg od wiekdéw, pytamy, dlaczego ludzie tak bardzo lubig stodki smak? To
kwestia biologii i ewolucji. Przywigzanie do stodkich smakéw moze mieé korzenie w naszej
historii ewolucyjnej, gdzie owoce, bogate w cukry, byty cennym Zrédtem energii. Dzi$, w dobie
przetworzonej zywnoséci, nadal kochamy stodki smak, co sktania nas do poszukiwan
zdrowszych alternatyw.

Poszukujac zdrowych zamiennikdéw stodyczy jak np. czekolada czy zelki, warto jest pochyli¢ sie
nad produktami marki Intenson , ktére doskonale nadajg sie na zamiennik naszego cukrowego
wroga. Niektdrzy nie moga Scierpie¢ herbaty bez cukru, a co je$li datoby sie to zastagpic np.
xylitolem, ktory jest o wiele zdrowszy? No wtasnie. A co jesli tworzac stodkie przekaski takie jak
ciasto, wykorzystalibySmy zamiennik cukru, by nie obcigzaé tak naszych zebdw no i nie
doktada¢ dodatkowych kilogramow?

Jesli interesuje Cie jak mozna znalez¢ naturalny stodzik, ktéry doskonale zastepuije
standardowy cukier, a przy okazji chciatbys sie dowiedzie¢ czym jest cukier kokosowy, to
odsytamy Cie na strone: https://intenson.pl/collections/slodziki , gdzie nie tylko dowiesz sie
ciekawych informacji na temat naturalnych stodzikéw, ale i zyskasz mozliwos¢ zakupu takich
produktéw w wyjatkowo niskich cenach.

Materiat zewnetrzny
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