Ksylitol jest tak zwanym alkoholem cukrowym, uzyskiwanym najczesciej z drzewa brzozy. W jego czasteczce
jest 5 atomdéw wegla. W przeciwienstwie do cukrow 6-cio i 12-sto weglowych takich jak: glukoza, fruktoza,
sacharoza i laktoza nie fermentuje w przewodzie pokarmowym . Ksylitol jest powoli przetwarzany w
organizmie z minimalnym udziatem insuliny, wskutek czego posiada ponad 14-krotnie nizszy indeks
glikemiczny od cukru. Dzieki temu jest bardzo bezpieczny dla diabetykdéw. Utrzymujgc niski poziom insuliny,
przeciwdziata procesom przedwczesnego starzenia. Ponadto zawiera prawie 2-razy mniej kalorii niz cukier!
Zalecany jest dla oséb zagrozonych i dotknietych osteoporozg, gdyz zwieksza przyswajanie wapnia,
przywracajgc w ten sposob wtasciwg konsystencje kosci. Dzieki antybakteryjnemu dziataniu podnosi
odpornosé organizmu. Potrafi likwidowa¢ drobne ubytki prochnicze oraz zapalenie dzigset i ozebnej poprzez
przywracanie wtasciwego pH sliny (dlatego przed przetknieciem zalecane jest przeptukiwanie rozpuszczonym
w slinie ksylitolem jamy ustnej - nawet juz po umyciu zebdw). Stosowanie ksylitolowego aerozlu do nosa ma
zdolnos$é zatrzymywania rozwoju bakterii powodujgcych zapalenie ucha srodkowego oraz zmniejsza
wystepowanie alergii, astmy i infekcji zatok Ksylitol jest skutecznym $rodkiem przeciwko szkodliwym
bakteriom jelit- np. Helicobacter pylori ktorej przypisuje sie miedzy innymi owrzodzenie zotagdka. Ogranicza
rozwoj plesni i drozdzakéw - na przyktad Candida albicans - w przewodzie pokarmowym. Zmniejsza tez
taknienie cukru. Finscy naukowcy zalecajg spozywanie do 40 g Ksylitolu dziennie, dla wydatnego wzmocnienia
tkanki kostnej. Ksylitol moze zastgpic cukier do przyrzgdzania réznych produktéw kulinarnych .

W przyrodzie ksylitol jest szeroko rozpowszechniony, cho¢ wystepuje w matych ilosciach. Mozna go znalez¢ w
niektdrych owocach, jagodach, grzybach, warzywach, twardym drewnie (szczegdlnie brzozowym - Finowie
nazywajg go stad "brzozowym cukrem") i kolbach kukurydzy. W garséci malin jest niespetna gram ksylitolu.
Nasze organizmy w swoim codziennym metabolizmie uzywajg ksylitolu, produkujac go w ilosci 15 graméw z
réznych zrédet pokarmu. Przez organizm ludzki ksylitol jest powoli stopniowo przyswajany, osiggajgc wartosé
kaloryczna nizszg o0 40% niz inne weglowodany. Z tych wzgleddow daje on w efekcie istotnie zmniejszone:
wzrost poziomu glukozy we krwi oraz reakcje insulinowa organizmu na wchtanianie glukozy (o przeszto 60%
serum insuliny mniej w krytycznym czasie 30 min. niz dla glukozy czy cukru). W ten sposéb mozliwe jest
osigganie przez diabetykow kontroli poziomu glukozy we krwi, poziomu lipidéw i wagi ciata. Odkryty w 1891
roku stosowany jest ksylitol od lat 60-tych XX wieku. W szeregu krajéw popularny zamiennik cukru dla
diabetykow. FDA i JEFCA, organ doradczy WHO i FAQ stwierdzit, ze dla ksylitolu nie istnieje granica spozycia
(ADI - dopuszczalna dzienna dawka), co znaczy, ze jest on catkowicie bezpieczny niezaleznie od spozywanej
ilosci dziennej. Ponad 25 lat badan potwierdza, ze ksylitol jest najlepszym zamiennikiem cukru dla zebow.
Uzywanie ksylitolu redukuje stopien psucia sie zebow zaréwno dla grupy o wysokim ryzyku (znaczny stopien
uszkodzenia uzebienia) jak i niskim (brak oznak préchnicy i wysoka dbatosé o zeby). Badania, ktére uzyskaty
aprobate 6 narodowych zwigzkéw dentystycznych wykazuja, ze 4 do 12 gramdéw sg wystarczajgce do
catkowitego i trwatego zabezpieczenia zebdw. Zastepuje on tez skutecznie, dzieki podwyzszeniu odczynu PH
w ustach, odswiezacze oddechu. Dobroczynny wptyw ksylitolu jest odnotowywany nie tylko w
powstrzymywaniu rozwoju bakterii z gatunku Sterptococcus mutans powodujgcych préchnice, ale takze tych z
gatunku Sterptococcus pneumoniae, powodujgcych ostre zapalenie ucha srodkowego. Badacze z lowa
wykazali natomiast, iz ksylitol moze by¢ srodkiem zapobiegawczym przeciw bakteryjnemu zakazeniu ptuci
oskrzeli u chorych na mukowiscydoze.

Ksylitol jest bardzo wskazany dla osdb pragngcych odchudzaé sie (bez ascetycznego odmawiania sobie
stodyczy) ze wzgledu na to, iz poza bezspornymi zaletami (zmniejszenie zapotrzebowania na insuline i
wtasnosciami bakteriobdjczymi) dostarcza on organizmowi o 40% mniej kalorii niz cukier, a jest (w 100%)
rownie stodki. Ksylitol utatwia mineralizacje (przyswajanie mineratéw przez organizm) np. przyswajanie
wapnia przez kosci, a wiec dziata wspomagajgco przy osteoporozie. Ksylitol jest biatg, krystaliczng substancjg,
ktora wyglagda i smakuje jak cukier. Tym rdzni sie od innych substancji stodzacych takich jak sorbitol, fruktoza
czy glukoza, ze w molekule ma 5 zamiast 6 atomdw wegla, w efekcie daje odczyn zasadowy w organizmie, a
nie kwasowy jak cukier (niszczy bakterie a nie powoduje ich rozwdj).

Ksylitol, ktéry doczekat sie ponad 1500 opracowan naukowych pozyskiwany jest jedynie ze zrddet naturalnych
(np. w Finlandii tylko z brzozy).



