KSYLITOL

...Jest naturalnym stodzikiem o wygladzie i smaku bardzo zblizonym do cukru;
na organizm cztowieka dziata jednak catkiem odmiennie. Jest tzw. poliolem, dawnie;
uzyskiwanym gtéwnie z drewna brzozowego, dzi$ przewaznie z roznych odmian kukurydzy*.
W jego czasteczce jest pie¢ atomow wegla. W przeciwienstwie do cukrow szescio-
i dwunastoweglowych - tj. glukoza, fruktoza, sacharoza i laktoza - ksylitol nie fermentuje
W przewodzie pokarmowym.

Ksylitol jest przetwarzany w organizmie z minimalnym udziatem insuliny, wskutek czego
ma indeks glikemiczny dziewigciokrotnie nizszy od cukru (sacharozy). Dzieki temu
jest bardzo bezpieczny dla diabetykow. Ponadto posiada prawie dwa razy mniej kalorii
niz cukier. Redukujgc wydzielanie insuliny przeciwdziata otytosci oraz procesom
przedwczesnego starzenia. Zalecany jest dla oséb zagrozonych i dotknigtych osteoporoza,
gdyz zwieksza przyswajanie wapnia, poprawiajgc tym samym konsystencje kosci.

Wzmacnia mineralizacje szkliwa zebowego, efektywnie regenerujgc drobne ubytki.
Jednoczesnie hamuje procesy préchnicze oraz zapalenie dzigsetf i ozgbnej. Stymuluje
naptywanie sliny, co przeciwdziata wysychaniu $luzowki w ustach.

Jest skutecznym srodkiem przeciwko szkodliwym bakteriom jelit, np. Helicobacter
pylori, majacej udziat w owrzodzeniu zotgdka. Ogranicza rozwoj plesni i drozdzakow
- m.in. Candida albicans - w przewodzie pokarmowym. Zmniejsza tez taknienie cukru.
Dzieki antybakteryjnemu dziataniu podnosi 0ogolng odpornos¢ organizmu.

Ksylitol przyswojony przez organizm wspomaga usuwanie wolnych rodnikéw,
przyczyniajac sie do przedtuzenia sprawnosci tkanek i narzadéw. Praktycznie jedna trzecia
ksylitolu zostaje zaabsorbowana przez watrobe, a pozostata ilos¢ w gtebi jelit dziata
jak rozpuszczalny btonnik, powodujac wytwarzanie specyficznych kwasow ttuszczowych.
Majg one regulujacy wptyw na poziom glukozy i ttuszczéw w krwiobiegu.

Z poradnika:

Ptukanie nosa roztworem ksylitolu (ok. 5% substancji w soli fizjologicznej) redukuje liczbe szkodliwych
mikrobow i stymuluje samoistne oczyszczanie przewodow nosowych. Zapobiega to zapaleniom
ucha srodkowego oraz zmnigjsza wystepowanie alergii, atakdw astmy i infekcji zatok.

Warto takze przeptukiwac usta rozpuszczonym w slinie ksylitolem
- nawet juz po umyciu zebow.

Zaleca sie spozywanie do 15 g ksylitolu dziennie (ok. 3 tyzeczek). Wskazane jest dochodzi¢
do tej ilosci stopniowo. Zbyt duze spozycie bez przygotowania moze skutkowac przejsciowym
rozwolnieniem, ktére mija w czasie potrzebnym na zwiekszenie wydzielania wtasciwych
enzymow. Dlatego nie nalezy podawaé ksylitolu matym dzieciom ze wzgledu na niedojrzatosé
enzymatyczng ich systemow trawiennych. Finscy naukowcy utrzymujg, ze dla wzmocnienia
kosci wskazane jest spozywanie do 40 g ksylitolu dziennie.

Natomiast JECFA - organ doradczy WHO i FAO - stwierdzit, ze dla ksylitolu nie istnieje
granica spozycia (ADI - dopuszczalna dzienna dawka), co znaczy, ze jest on bezpieczny
niezaleznie od spozywanej ilosci dziennej.

Elzbieta M. Kosinska

* Ksylitol oferowany przez firme GAJA produkowany jest w Finlandii z drzew lisciastych
- przede wszystkim z brzozy - bez udziatu drozdzy uzywanych w obecnej biotechnologii.
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Ksylitol moze w pelni zastgpic cukier
w przyrzadzaniu wielu potraw

Mleczko sezamowe

» 2 tyzki tahiny (masta sezamowego), 1 tyzeczka ksylitolu, 1 filizanka wody.

* Tahine i ksylitol zmiksowac z matg iloscig wody. Uzupetni¢ wodg o dowolnej temperaturze
do pojemnosci jednej filizanki.

Chalwa naturalna

» 2-3 tyzki tahiny, 1-2 tyzeczki ksylitolu, 1-2 tyzki przegotowanej wody (ewent. kilka kropel
cytryny, 1 tyzeczka dowolnej mieszanki orzechéw, nasion, owocow suszonych).

» Ksylitol rozpusci¢ w wodzie. Roztwor dodawac¢ matymi porcjami do masta sezamowego,
ucierajgc mase do zgestnienia. Pozostate sktadniki mozna doda¢ wg wtasnych
upodoban.

100 g petnych nasion sezamu zawiera ok. 700 mg dobrze wchfanialnego wapnia.

Wytrawna polewa czekoladowa
* 1 1yzka kakao, 2-3 tyzki wody, 1 tyzka ksylitolu, 1 tyzeczka oleju kokosowego
lub twardego masta.
» Kakao rozetrze¢ z wodg na gestg mase. Ksylitol stopi¢ w rondelku na matym ogniu,
dodac¢ mase kakaowa, wymieszac, krétko zagotowac. Dotozy¢ olej kokosowy
lub masto, razem gotowac przez chwile. Zamiast kakao mozna uzy¢ karobu
(wysuszone, zmielone straki z drzewa $wietojanskiego).
Tahina i karob dostepne sg w sklepach z zywnoscig naturalng.

Lizawka ksylitolowa
* 1 - 2 fyzki ksylitolu stopi¢ na Srednio rozgrzanej patelni, mozna dodac pot tyzeczki soku
z cytryny lub innych owocow, rozmieszac na gorgco.
* Wyla¢ na 1 -2 ptaskie spodeczki, pozostawi¢ do catkowitego zastygniecia.

Liczne opracowania naukowe przedstawiajg ksylitol jako zywnosc¢ funkcjonalng; natomiast w nomenklaturze
UE jest on dodatkiem do zywnosci i jako taki posiada symbol E z numerem 967.

Ujednolicona symbolika zwigzkdw (naturalnych i sztucznych) dodawanych do zywnosci ma na celu
bezbtedng identyfikacje substancji, ktdre w wielu krajach europejskich czesto majg odmienne nazwy.
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Dystrybutor: GAJA
ul.Miedzyborska 98/100 m.8
04-010 Warszawa
tel: 022/617 84 91,

022/616 04 47
e-mail: gajanea@gajanea.pl

www.ksylitol.info.pl




