Syrop z agawy - stodki sposob na
odchudzanie

Syrop z agawy staje sie coraz bardziej popularny na naszym rynku. Uwaza
sie, ze moze on by¢ spokojnie stosowany w trakcie odchudzania. lle jest w
tym prawdy? Lektura ponizszego artykuiu moze poméc Wam ustosunkowac
sie do tej opinii.

Agawa

Agawa (Agave L.) to roslina nalezaca do rodziny agawowatych. Liczy ponad
sto gatunkow i mozna ja spotkac¢ dziko rosnaca w rejonach od potudniowej
czesci USA do czesci péinocnej Ameryki Poludniowej. Jest sukulentem, jej liscie
sg grube i miesiste, zakonczone ostrymi kolcami. Okres jej kwitnienia przypada tylko raz
w zyciu, zwykle w wieku 5-15 lat, chociaz istniejg tez gatunki, ktére zakwitajg w wieku
100 lat. Tworzg wtedy pojedynczy ped kwiatowy z gigantyczng liczbg kwiatostandéw
(nawet do kilkunastu tysiecy). W krajach o cieplejszym klimacie sadzi sie jg w celach
ozdobnych, m.in. w parkach, ogrodach, natomiast w chtodniejszych panstwach
wykorzystuje sie jg jako rosliny pokojowe. Ponadto jest wykorzystywana do
produkcji alkoholi (tequila, pulque, mezcal) i syropu. Niektore z jej gatunkow
wykazuja wiasciwosci lecznicze.

Syrop z agawy

Syrop (nektar) z agawy jest produkowany w Meksyku z niektérych gatunkdéw tej rosliny,
przede wszystkim Agave salmiana i Agave tequilana. Pozyskuje sie go przez wycisniecie
soku z rdzenia, ktéry jest nastepnie filtrowany i podgrzewany w celu przeprowadzenia
hydrolizy weglowodanéw ztozonych w cukry proste, gtéwnie fruktoze. Powstaly
syrop charakteryzuje sie trzykrotnie stodszym smakiem niz cukier, ciut
mniejsza gestoscia niz midd oraz niskim indeksem (IG) i fadunkiem
glikemicznym (LG). Skfada sie gtdwnie z fruktozy (w zaleznosci od zrédet w 56-92 %)
oraz glukozy (8-20 %). Ponadto zawiera pewne iloSci wapnia, zelaza, potasu i magnezu.
Stosowany jest przede wszystkim jako zamiennik cukru lub miodu w kuchni.

Wiasciwosci syropu z agawy

Syrop z agawy jest gesty i posiada ztocisto-brgzowa barwe. Przypomina troche ptynny
miod. Im ma ciemniejszy kolor, tym bardziej wyczuwalny jest posmak karmelowy w
potrawach, do ktérych zostanie dodany. Jego IG wynosi 15-30 i zalezy od ilosci
fruktozy w nim zawartej. Im wiecej tego cukru prostego w skfadzie, tym nizszy
indeks glikemiczny. W zwigzku z tym poleca sie go diabetykom, gdyz zapobiega on
szybkiemu wyrzutowi insuliny do krwi. Istnieja jednak opinie, ze syrop z agawy
jest zwyczajnym syropem glukozowo-fruktozowym o fadniejszej nazwie.
Sceptycy zwracajg uwage, ze nadmiar fruktozy w diecie moze wywotywad zespot ztego
wchtaniania tego monocukru, powodowac odkfadanie kwasu moczanowego, a w
konsekwencji przyczyniac sie, m.in. do zwiekszenia ryzyka dny moczanowej, kamicy
nerkowej, zapalenia stawéw.

Syrop z agawy a odchudzanie



Dzieki niskiemu IG i £G oraz 25 % mniejszej kalorycznosci od zwykiego cukru,
syrop z agawy moze stanowic¢ dobra alternatywe dla stodkosci w czasie
redukcji masy ciafa. Poza tym jest bardziej stodki niz cukier, wiec zuzyje sie go mniej i
w konsekwencji pomniejszy wartos¢ energetyczng nawet o potowe w poréwnaniu z
uzyciem jego krysztatowego odpowiednika. Agawa to takze Zrdédto inuliny, ktéra jest
jednym z rodzajow btonnika i naturalnym prebiotykiem. W zwigzku z tym wplywa na
szybsze odczuwanie sytosci, zapobiega zaparciom i pobudza procesy
przemiany materii. Sceptycy twierdza jednak, ze fruktoza zawarta w syropie zaburza
produkcje leptyny, czylihormonu odpowiedzialnego za prawidtowe odczuwanie gtodu i
sytoscii zamiast hamowac pobudza gtdd jeszcze bardziej.

Syrop z agawy posiada swoich zwolennikéw i przeciwnikdw. Na pewno mozna go
nazwac dobrym zamiennikiem cukru, ktéry dzieki swojemu sktadowi pomaga w walce z
nadmiernymi kilogramami. Jednak, jak ze wszystkim, nie nalezy przesadzac z jego iloscig
w codziennej diecie, gdyz negatywnych skutkéw spozycia nadmiaru fruktozy jest
bardzo wiele. OczywiScie miedzy polaniem potrawy syropem z agawy a wypiciem catej
butelki jest ogromna réznica, wiec nie nalezy sie go bac. Spozywanie tego produktu w
rozsadnych ilosciach nie spowoduje negatywnych konsekwencji zdrowotnych.

Kup syrop z agawy z rabatem 3% juz teraz !
(wpisz bonavita w polu , kod specjalny” w koszyku)
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