Lody - zdrowsze od stodyczy?

Lody domowe, naturalne, sorbety, wioskie, Swiderki, rzemieslnicze —
szczegolnie latem nie potrafimy im sie oprze¢. Wraz z rozwijajgcg sie modag
na zdrowe odzywianie coraz czesciej spotykamy sie z ,lodami dietetycznymi”, dla
diabetykow czy wegetarian. Czy aby na pewno tak bardzo lubiane przez nas
mrozone desery mogq zastepowac stodycze i czy mozna nazwac je ,,zdrowymi”?

Sktad lodow naturalnych powinien opierac sie na wysokiej zawartoSci Smietanki,
mleka, jajek oraz ewentualnie dodatku $wiezych owocow. Wyrdzniamy rowniez:
sorbety, lody wodne i lody jogurtowe. Najmniej kaloryczne sg sorbety, gdyz w 60%
sktadajg sie z wody, nie zawierajg mleka, Smietany, jajek, a zawartoSc ttuszczu jest
w nich bliska zeru.

Z kolei gatka lodow $mietankowych dostarcza ok. 130 kcal, a kazdy dodatek — np.
czekolady, bakalii, wafelka, kolorowej posypki, stodkiej polewy czy bitej Smietany —
Jjeszcze bardziej zwieksza ich kalorycznosc. W efekcie 100 g deseru lodowego
waniliowego, oblanego polewg czekoladowg z orzechami wtoskimi i posypkga moze
dostarczac¢ nawet 350 kcal w porcji!

Lody ,,naturalne”, ,,rzemies$inicze”, , jak dawnej” — czyli marketing branzy
lodowej

Prawdziwe lodziarnie i lody w nich oferowane powinny bazowac¢ na dos$wiadczeniu

I wiedzy specjalistow z zakresu technologii ZywnoS$ci. Niestety, w obecnych czasach
coraz rzadziej wykorzystuje sie umiejetnosci i wyksztatcenie tych oséb do produkcji

najwyzszej jakoSci lodow. Hasto ,naturalne” stato sie mocno spopularyzowane i jest
naduzywane, a lodziarnie moze otworzy¢ kazdy.

Nie trzeba posiadac specjalistycznej wiedzy na temat produkcji lodéw, poniewaz
rynek oferuje gotowe receptury oraz potprodukty, dzieki ktérym w fatwy sposob
mozna uzyskac piekne, kolorowe, smaczne lody. Pasty truskawkowe zamiast
truskawek, wsady bananowe zamiast bananéw, gotowe kompozycje smakowe

w proszku — to jedne z mozliwosci, jak w tani i fatwy sposéb mozna ,,0szukac” klienta
oferujgc sztucznie wytworzony produkt pod nazwg np. ,naturalne lody rzemie$lnicze”.
Wartosc odzywcza takich lodow jest bardzo niska, ale nic dziwnego, skoro

do produkcji uzywa sie najtanszych surowcow.



Wysokie zawartosci sacharozy (cukru) nie tylko odpowiadajg za doznania smakowe,
ale i wptywajg na temperature krzepniecia czy wydajnoS¢ zamrazania podczas
produkcji. Jednak czy aby na pewno az tak wysokie dawki muszg by¢ stosowane

z powodow technologicznych? Czy aby celem nie jest uzaleznienie nas od stodkiego
smaku i zwiekszenie sprzedazy? Generalne zalecenie jest nastepujgce:
wystrzegajmy sie duzej ilosci barwnikow i ulepszaczy, ktore majg jedynie na celu
uatrakcyjni¢ produkt i zapewnic jego lepszg sprzedaz. W produkcji zywnosci
wykorzystywane sg barwniki pozyskiwane z wystepujgcych w przyrodzie surowcow
roslinnych lub zwierzecych, wytwarzane metodami biotechnologicznymi, a takze
otrzymywane syntetycznie. WiekszoSc naturalnych barwnikow (m.in. kurkumina,
ryboflawina, chlorofil, karotenoidy (karoteny, ekstrakt z papryki, likopen, luteina

I kapsantyna) jest bezpieczna dla zdrowia cztowieka, natomiast niektore dodatki
syntetyczne, ktore sq tansze w produkcji majg wykazane dziatanie niepozgdane.
Tartazyna (E102) stosowana w esencjach owocowych czy azorubina (E122) mogag
zaburzac funkcje watroby i dziata¢ hepatotoksycznie. Spozywajgc duze iloSci
ZywnosSci wysokoprzetworzonej tatwo przekroczy¢ maksymalne dopuszczalne
dzienne pobranie okreslane skrotem ADI (ang. AcceptableDailylntake) dla
poszczegolnych substancji dodatkowych.

Etykiety spozywcze lodéw —tam szukajmy przydatnych informacji

Badzmy czujni i nie dajmy sie ,nabic w butelke”. Najlepszym sposobem identyfikacji
lodéw bedzie zapoznanie sie z ich sktadem na etykiecie spozywczej. Statystyki
podajg, ze co trzeci Polak sprawdza jedynie date waznosci, a na pozostate
informacje nie zwraca uwagi. A to wtasnie etykieta produktu spozywczego jest
podstawowym zrodtem informacji co zawiera produkt i jakich wartoSci odzywczych
dostarcza. Dzieki lekturze etykiet znajdujgcych sie na opakowaniach produktow
spozywczych mozemy dokonywac $wiadomych zakupow i wybierac takie produkty,
ktére bedg miaty korzystny wptyw na nasze zdrowie.

W przypadku lodow sprzedawanych w tzw. budkach, wtasciciel lodziarni powinien
posiadac wykaz sktadnikow sprzedawanych lodow, a w szczegolnosci informowac

o zawartych w nich alergenach. Powyzszy obowigzek naktada Rozporzgdzenie
Ministra Rolnictwa i Rozwoju Wsi z dnia 23 grudnia 2014 r. w sprawie znakowania
poszczegolnych rodzajow srodkéw spozywczych oraz Rozporzgdzenie Parlamentu
Europejskiego i Rady (UE) Nr 1169/2011 wymieniajgce w zatgczniku nr Il
najwazniejsze produkty lub substancje powodujgce alergie bgdz reakcje nietolerancji.
Niedostosowanie sie do wymogow prawnych moze skutkowac natozeniem kary
pienieznej na wtasciciela.

Nazwa lodéw moze wprowadzac¢ w bfad co do wartosci odzywczych

Lody nazywane naturalnymi, tradycyjnymi czy wegetarianskimi wcale nie muszg
cechowac sie dobrym sktadem. Spdjrzmy na ponizszg tabele dwdch przyktadowych
deserow mrozonych:

Lody weganskie [1] Lody tradycyjne ,jak dawniej” [2]
. Weganskie lody waniliowe Lody ,jak dawniej”: lody
Informacje . . L D
T z syropem z owocow lesnych Smietankowe z wisniami
na etykiecie | . o
| truskawek | wkreconym sosem wishiowym




Woda

Syrop z owocow lesnych

i truskawek 10% (owoce

w syropie 10,4%: maliny,
truskawki, jezyny)

Cukier, syrop glukozowy,
glukoza

Kwas cytrynowy,
substancja zageszczajgca:
pektyny

Cytrynian sodu, aromaty,
barwnik: antocyjany

Olej kokosowy, mgka
ryzowa 1,3%, biatko grochu
Pasta z migdatow 2,01%
Emulgator: mono-

i diglicerydy kwasow
ttuszczowych
Stabilizatory: mgczka
chleba $wietojanskiego,

Odtworzone odfttuszczone
mleko

Smietanka 15%

Wisnie kandyzowane 1%
Cukier

Masto

Sos wisniowy 10%
(cukier, syrop glukozowy,
czarna porzeczka, wishia
9%, substancja
zageszczajgca: skrobia
modyfikowana, regulator
kwasowosci: kwas
cytrynowy, barwnik:
betanina)

Syrop glukozowy

Mleko w proszku
odttuszczone

Glukoza

Emulgator: mono-

i diglicerydy kwasow
ttuszczowych
Stabilizatory: mgczka

Skiad guma guar chleba Swigtojanskiego,
Naturalny aromat, laska guma CG'U'OZOW&,
wanilii 0,08%, barwnik: karagen,
karoteny e Aromat

« Barwnik: annato
Energia: 195 kcal o Energia: 229 kcal
Ttuszcz 6,8 g (kwasy e Ttuszcz 11 g (kwasy
ttuszczowe nasycone 5,6 ttuszczowe nasycone 8,6
- 9) 9)
g‘;aefggsgl N Weglowodany 32,0 g o Weglowodany 30,2 g
W porGji (cukry 27,0 g) (cukry 27,4 g)
(1000) Biatko 1,2 g o Biatko 2,7 g
Btonnik <0,5 g e Bfonnik <0,5 g
S6/0,02 g o S6/0,1¢g

Obydwa sktady lodéw podanych w powyzszej tabeli pozostawiajg wiele do zyczenia

Na pewno nie mozna nazwac tych produktow ,lodami zdrowymi”, poniewaz zawierajg

bardzo duzg ilos¢ cukru (309/100g!) i jego zamiennikdéw (syropu glukozowego,
glukozy) oraz dodatkéw (emulgatory, barwniki, stabilizatory). Zaréwno lody

weganskie [1] jak i lody ,jak dawniej” [2] zawierajg mate iloSci owocdw, zwitaszcza jak

na lody owocowe. Dodatkowo cechujg sie wysokg zawarto$cig szkodliwych

nasyconych kwasow ttuszczowych, ktére sprzyjajg chorobom sercowo-naczyniowym,




podnoszg poziom cukru we krwi oraz frakcje cholesterolu catkowitego, LDL
i trojglicerydow. Lodow z takim sktadem na etykiecie radzimy unikac.

Warto siega¢ po lody jogurtowe, z matej ilosci sktadnikéw lub wiasnej
produkcji.

Im krétszy sktad na etykiecie spozywczej lodow, tym lepiej. Krotki sktad to dobry
sygnat, wskazujgcy, ze nie mamy w tym przypadku do czynienia z Zywnoscig
wysokoprzetworzong. Producenci wychodzgc naprzeciw oczekiwaniom coraz to
bardziej wymagajgcych i swiadomych konsumentow, zaczeli wzbogacac desery
mrozone np. pozytecznymi bakteriami probiotycznymi.

Lody jogurtowe — dzieki wprowadzeniu jogurtu zamiast mleka — bedg zrodtem
,dobrych” bakterii, takich jak Streptococcussalivarius, termophilus

i Lactobacillusdelbrueckiibulgaricus, ktére wykazujg korzystny efekt fizjologiczny

na naszg mikroflore jelitowg. Podobnie pozytywny efekt bedg wykazywac lody

z dodatkiem bakterii probiotycznych (np. Lactobacillus oraz Bifidobacterium). Lody
prawdziwe powinny cechowac sie ciezkg i gesta konsystencjg i nawet ich niewielka
ilos¢ powinna nas nasycic¢. Cena takich lodow z pewnoscig bedzie nieco wyzsza, co
wigze sie z zastosowaniem wysokiej jakosci produkcji technologicznej. Lody
przemystowe bedg tarisze ze wzgledu na zastosowane w nich tansze zamienniki.

Istnieje wiele przepisow i propozycji na przygotowanie ,zdrowych lodow”, bazujgcych
na naturalnych sktadnikach, ktére mozemy przygotowac sami. Ponizej prezentujemy
dwa przepisy na domowe, naturalne lody. Sprawdzg sie rowniez dla 0séb bedgcych
na diecie wegetariarnskiej:

Lody truskawkowe Id_ody orzechowe z solonym,
omowym karmelem
e mrozone truskawki e 1 banan (uprzednio zamrozony)
(ok. 2009) o 2 {tyzki masta orzechowego
« jogurt grecki (2009) o 3-4 sztuki daktyli suszonych
Potrzebne o fyZzeczka miodu (6g) o« SOl grubpz_iarnista )
sktadniki lub pot banana (60g) o Orzeszki ziemne do dekoracji
Mrozone truskawki Sos daktylowy: daktyle zalewamy
blendujemy i miksujemy wrzgtkiem tak, aby przykrywaty suszone
z jogurtem greckim. owoce. Odczekujemy 20-30 minut
Do smaku mozemy dodac¢ | nastepnie odlewamy wode do szklanki,




fyzke miodu /ub pofowe a daktyle blendujemy z dodatkiem
banana. jednej tyzeczki masta orzechowego.
Doprawiamy solg do smaku. W razie
bardzo gestej konsystencji, podlewamy
catoSC wodg z daktyli.

Przygotowanie

Masa lodowa: Talarki z bananéw
zamrozone dzien wczes$niej blendujemy
z mastem orzechowym na gfadkg mase
lodowg. Jezeli mamy trudnosci

ze zblendowaniem masy, podlewamy jg
pozostatg wodg z daktyli.

Przektadamy mase lodowg do miseczki,
polewamy domowym sosem z daktyli

| posypujemy kawatkami orzeszkow
ziemnych. Mozemy dla smaku dodac
odrobine soli gruboziarnistey.

o Energia: 49 kcal
o Ttuszcz 1,2 g (kwasy
ttuszczowe nasycone

o Energia: 147 kcal
e Ttuszcz 5,4 g (kwasy ttuszczowe
nasycone 0,9 g)

0,6 g)
P— . Waeglowodany 7,9 g . gl)/eglowodany 22,0 g (cukry 19,3
W porcji (100g) (cukry 6,9 g) . Biatko 2,4
porcy 9 . Biatko25¢g o .k’279
- Blonnik 1,4 g . S61<002g
. S6/<0,02g ’

Lody — zdrowa alternatywa dla stodyczy?

Lody zaliczane sg do grupy przekgsek stodkich. Zrownowazone zZywienie uwzglednia
wszystkie grupy produktow spozywczych i dopuszcza spozywanie —w odpowiednich
proporcjach - rowniez przekgsek. Spozywanie lodow w nadmiernych ilosciach moze
sprzyjac nadwadze, otytosci i chorobom z nich wynikajgcych, np. miazdzycy czy
cukrzycy typu 2.

Lody spozywane okazjonalnie to na pewno ,fajny” pomyst na urozmaicenie
codziennego jadtospisu, ale tylko w przypadku osob bedgcych aktywnymi ruchowo

i odzywiajgcych sie w sposob zgodny z zasadami Piramidy Zdrowego Zywienia

i Aktywnosci Fizycznej. Rodzice i opiekunowie dzieci powinny zadbac, aby na talerzu
mtodego pokolenia nie zabrakto wartosciowych produktow spozywczych takich jak:
warzywa, owoce, strgczkow czy orzechow, a przekgsek powinno byc jak najmniej, co
nie oznacza, ze majg byc catkowicie wykluczone.

Osoby z nadwagg, otytoscig, miazdzycg, cukrzycq typu 2, niealkoholowg chorobg
sttuszczeniowg watroby, hipertrojgliocerydemia czy zespotem metabolicznym
powinny przede wszystkim zadbac o odpowiednig diete na co dzien i starac sie nie
spozywac takich deserow w nadmiernych iloSciach

Opracowanie na podstawie materiatéw ze stron www.NCEZ.pl.

Obraz: surojadek.com.; ochkarol.com.



