Cukrus, jo pakaitalai, saldikliai
Angliavandeniai yra pagrindinis organizmo energijos šaltinis. Jie skirstomi į monosacharidus ir disacharidus bei polisacharidus. 
Monosacharidai – gliukozė, fruktozė, maltozė. Juos organizmas pasisavina labai greitai.
Disacharidai sudaryti iš dviejų susijungusių monosacharidų – glukozės ir fruktozės, tai sacharozė (cukrus). Cukrus organizme greitai skyla į fruktozę ir gliukozę. Jame nėra jokių mineralinių medžiagų, vitaminų, skaidulų ir be jo galima apsieiti.
Polisacharidai susideda iš dešimties ir daugiau monosacharidų, jų virškinimas užtrunka ilgiau, pasisavinimas lėtesnis. Jie nesaldūs, jų gausu grūduose ir daržovėse.
Gausiai vartojant angliavandenius, jų perteklius virsta riebalais, skatina nutukimą, sutrikdo medžiagų apykaitą, sukelia žarnyne rūgimo, puvimo procesus.
Cukraus pakaitalai
Agavų sirupas. Hidrolizuojamas agavų nektaras tampa agavų sirupu ir praranda teigiamas savybes, todėl nerekomenduojamas vartoti.
Klevų sirupas. Jame yra mineralinių medžiagų – magnio, cinko ir kt., bei antioksidantų. Glikeminis indeksas (GI) gana aukštas.
Fruktozė. Ji yra vaisių, uogų, medaus sudėtyje, du kartus saldesnė už cukrų, toksiškai veikia kepenis, skatindama riebalų kaupimąsi jose, t. y. kepenų suriebėjimą.
Medus. 80 proc. medaus sudaro angliavandeniai, likusius 20 proc. mineralai, vitaminai ir kt. Medaus glikeminis indeksas nedaug ką mažesnis už cukraus.

Cukraus alkoholiai
Ksilitolis, sorbitolis, maltitolis, eritriolis. Jie išgaunami iš natūralių vaisių, daržovių pluoštų. Sorbitolis ir maltitolis dažnai sukelia virškinamojo trakto sutrikimus, viduriavimą, vidurių pūtimą ir kt. Saugiausi ksilitolis ir eritriolis. Cukraus alkoholiai dažnai naudojami konditerijos gaminių gamyboje – E 968.
Saldikliai
Stevija. Tai natūralus stevia rebandiana augalų lapų ekstrakto saldiklis. Jame yra vitaminų B1, B2, C, geležies ir daugelio kitų naudingų medžiagų. Jis ženkliai saldesnis už cukrų. Viename pakelyje stevijos yra 3 g angliavandenių. Stevijos GI – 0.
Aspartamas. Jo GI – 0, naudojamas gaiviuose gėrimuose, tačiau gali sukelti galvos skausmus, nemigą ir kitokias neigiamas reakcijas. Aukštesnėje nei 30 laipsnių temperatūroje jis tampa toksiškas, todėl nerekomenduojamas vartoti.
Sacharinas. Sintetinis saldiklis ženkliai saldesnis už cukrų. Jame nėra angliavandenių, bet nėra ir jokio teigiamo poveikio organizmui. Siejamas su alerginėmis reakcijomis, galvos skausmais.
Naudingiausi organizmui – stevija ir eritriolis.
Kadangi cukraus pakaitalų galima rasti įvairiausių maisto produktų (padažuose, desertuose, konditerijos gaminiuose ir kt.) sudėtyse, būtina skaityti etiketes.

Kalorijų skaičius 100 g gryno produkto:
cukranendrių cukrus – 395 kcal,
fruktozė – 400 kcal,
vynuogių cukrus – 390 kcal,
medus – 350 kcal,
agavų sirupas – 310 kcal,
klevų sirupas – 265 kcal,
eritriolis – 0–0,24 kcal,
sacharinas – 0 kcal.
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