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Batonik musli - brzmi zdrowo, ale jaka jest
prawda?

Batoniki musli, mrozone jogurty czy tez soki nie sa tak zdrowe jak by sie nam wydawalo.
Zawieraja duze ilosci cukrow, ktore sa odpowiedzialne za wzrost naszej wagi.
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Badanie na grupie stu Amerykanow, ktorzy mieli odpowiedzie¢ na pytanie, co wedtug nich jest
zdrowe, a co nie, wykazato pomieszanie poje¢. Respondenci uznali, ze batony musli, mrozone jogurty
czy soki, mozne spozywac¢ bez wyrzutéw sumienia. Wszystkie te produkty, mimo, ze "brzmia" zdrowo
i tak tez wygladaja, wcale takie nie sg, a ich kalorycznos¢ czesto pozostawia wiele do zyczenia.

Batoniki musli zawieraja duze ilosci cukrow oraz syrop glukozowy. Syrop ten powoduje szybkie
przybieranie na wadze, sprzyja tez cukrzycy typu 2 oraz moze powodowac zespot jelita drazliwego.
W takim batoniku znajdziemy takze duze ilosci tluszczow, ktore sprzyjaja otytosci oraz zwiekszaja
mozliwo$¢ zachorowania na choroby serca. Ponadto sa wysoko kaloryczne. Batonik o wadze 40 g
moze zawiera¢ nawet 180 kcal.

Kolejnym produktem, ktéry respondenci uznali za zdrowy sa jogurty mrozone. Producenci tego
produktu przekonuja nas, ze sa one zdrowsze i mniej kaloryczne niz lody. Faktycznie tak jest, 100 g
takiego jogurtu to ok. 90 - 120 kcal, gdzie jeden 16d to czesto ponad 200 kcal. Niestety, mata
kalorycznos¢ jogurtu zabijaja dodatki, ktore zawsze dobieramy. Wtedy mrozony jogurt potrafi miec¢
nawet 800 kcal. Najgorszymi dodatkami sa kandyzowane owoce, posypki czekoladowe czy zelki.

Soki, ktére rowniez zostaly wymienione przez respondentéw mimo, ze sa naturalnym zrdéditem
cukréw owocowych, to ich zawartosc jest poréwnywalna jak cukru spozywczego w innych napojach
stodzonych. Warto$¢ energetyczna 1 litra to okoto 400 kcal, a wiec jedna piata dziennego
zapotrzebowania energetycznego dorostego cztowieka. W zwiazku z tym soki nie moga zastapi¢ nam
wody i powinny by¢ pite w bardzo umiarkowanych ilosciach.

Podczas tego samego badania, zapytano dietetykow, ktére produkty uwazaja za zdrowe. Ich
odpowiedzi nie pokryly sie jednak z tymi wybranymi przez respondentéw. Okazato sie, bowiem, ze:
sushi, humus i wino sa zdrowsze niz sie wszystkim wydawatlo.

Sushi gtownie sktada sie z ryzu oraz ryb. Ryz jest zrodlem weglowodanow zlozonych, zawiera duze
ilosci biatka, przy niskiej zawartosci ttuszczéw. W ryzu znajduja sie witaminy z grupy B oraz
sktadniki mineralne. Ryby za$ stanowig grupe produktéw o bardzo wysokiej wartosci odzywczej. Na
szczeg6lna uwage zastuguje wysoka zawartos¢ biatka w rybach, ktére jest wysokostrawne. Takze
wodorosty nori, uzywane do zawijania farszu z ryzu, sa bardzo zdrowe. Zawieraja znaczna ilos¢
biatka, weglowodanow, sktadnikow mineralnych, ktére umozliwia prawidlowa prace tarczycy.
Wodorosty nori zawieraja tez szereg witamin z grupy B oraz witamine C i witamine A.

Humus, ktory zostal wymieniony przez dietetykow to pasta z ciecierzycy z dodatkiem czosnku, soku
z cytryny, oliwy oraz tahini. Jest doskonatym zrédtem biatka pochodzenia roslinnego oraz btonnika.
Zawiera duze ilosci zelaza, magnezu, siarki, cynku, witaminy C, witaminy B6, kwasu foliowego oraz
nienasycone kwasy ttuszczowe.

Wino sktada sie gtéwnie z wody, etanolu oraz fosforu, zelaza, sladowych ilosci cynku, miedzi i selenu,
poniewaz produkowane jest z winogron, ktére posiada wlasnie te makro- i mikroelementy. Wino
obniza poziom ztego cholesterolu, poprawia trawienie oraz wspomaga dziatanie antynowotworowe.
Polepsza tez prace nerek oraz dziata bakteriobdjczo.
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemystu
Farmaceutycznego i Kosmetycznego

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.
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Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szviki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.

07-11-2024

Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plycej.
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Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.

f.k../ Py
07-11-2024
Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawiac z dzieé¢mi na trudne tematy.

07-11-2024

Duzo swiatla w nocy moze prowadzic do
przedwczesnej Smierci

Wykazalo badanie z udzialem prawie 90 tys. 0sob.
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Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0séb 50+.
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07-11-2024

Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bol plecow

Poinformowano w czasopismie ,JAMA Network Open”.
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