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VELKY PREHLED SLADIDEL

PRIRODNI SLADIDLA

Bily, hnédy a tmavy titinovy cukr

Z hlediska kalorii i chemie jsou tyto cukry témér stejné a télo na né bude stejné reagovat (viz mé
vysilani o sacharidech a inzulinova reakce). Bily rafinovany cukr je koncentrované sladidlo z cukrové
fepy, zbavené vsech vyzivnych latek. Hnédy cukr na rozdil od bilého neprosel rafinaci, proto ma
tmavsi barvu, obsah vyzivnych latek je minimalni. Kvalitni tmavy tftinovy cukr by mél obsahovat
melasu s obsahem mineralnich latek, vychazi tedy nejlépe, i tady je mnozstvi prospésnych latek
pomérné maly. Rozdil mGze byt i v kvalité, nékteré levné tmavé cukry melasu neobsahuiji a jsou
obarveny barvivem. Tftinovy cukr s melasou mlzZe o néco méné sladit, je tfeba tedy hlidat pouZité
mnozstvi.

vvvvvv Ve

| kdyZ je tmavy tftinovy cukr o néco prospésnéjsi, pro nasi postavu to je porad jeden a ten samy cukr,
ma stejné mnozstvi energie a vyvolava v téle podobnou reakci, tedy prudky vykyv krevniho cukru. Bez
ohledu na barvu cukru je tedy doporuc¢eno ho konzumovat jen v rozumném mnozstvi.

Kokosovy cukr

Vyrabi se z nektaru kvétl kokosovych palem. Obsahuje stejné mnozstvi kalorii jako bily cukr, navic
obsahuje i mensi mnozZstvi minerall a rozpustnou vldkninu inulin. Diky inulinu se vstfebava o néco
pomaleji, tedy ma nizsi glykemicky nez klasicky cukr (i kdyz tady se Cisla z rGznych zdrojl velmi lisi).
Tento cukr bude o néco pfriznivéjsi nez klasicky cukr, presto kvili vysokému obsahu energie
doporuduji i tento cukr konzumovat jen v malém mnozstvi. Podobné je na tom i palmovy cukr.

Susené ovoce

Spousta receptll na nepecené cukrovi obsahuje susené ovoce. Je to jedna z nejzdravéjSich moznych
variant, za predpokladu, Ze vyberete kvalitni ovoce bez pfidaného cukru a chemickych pfisad. IdedIni
je ho pred mixovanim nebo krdjenim namocit do vody, mlzete pak vytvaret rizné nepecené kulicky,
osladit si ovesnou kasi, jablka ve stradlu nebo pfidat do tésta na kolac. Z hlediska hubnuti susené
ovoce obsahuje velké mnozstvi cukru, i kdyZ je to v kombinaci s prospésnou vldkninou a mineradly,
porad plati, Ze i po suSeném ovoci se mize pfibirat a je lepsi ho jist v malém mnoZstvi.

Med

Lepsi je Cerstvy med bez pasterizace. Ma nizsi glykemicky index nez cukr, obsahuje mineralni a
antibakterialni latky, také enzymy, ty ale mohou znicit teploty nad 40°C. Pokud pouZijete misto cukru
med, uberte o néco tekuté suroviny, abyste zachovali konzistenci jidla. 1 hrnek cukru = % - % hrnku
medu. | u medu dejte pozor na konzumované mnozstvi, pofad jde chemicky o cukr.

Javorovy sirup

Ziskava se vafenim a rafinaci $tavy z javorl. Ma vybornou chut, zarover se vstfebava o néco pomaleji
nez cukr, je o néco mdlo méné kaloricky, obsahuje minerdly a pomérné malo fruktézy. Zarovern ma
nizsi sladivost, takZe s nim dejte pozor, abyste ho nakonec nepoutZili stejné nebo dokonce vice nez pfi
pouziti toho klasického.
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Cekankovy sirup

Je vyrobeny z kofene cekanky a obsahuje rozpustnou viakninu inulin. Jeho kalorickd hodnota je jen
asi 1/3 hodnoty cukru a zaroven ma vyrazné nizsi glykemicky index. Vyrabi se bud' ve zcela ptirodni
formé, sladivost ma o néco nizsi nez cukr. Opatrna bych byla s variantou s pridavkem sukraldzy (viz
,Uméla sladidla“). Nemél by se tepelné upravovat nad 120°C, kdy se preméni ve fruktdzu (viz
,Fruktoza®). Je vhodny pro slazeni ¢aje a studenych dezertd, rozpustna vlaknina nam vyZivuje
prospésné strevni bakterie, opét plati konzumace jen v mensim mnozstvi, pfi vétsim mize nadymat.

Melasa

Je to vedlejsi produkt pfi vyrobé cukru z cukrové trtiny. Obsahuje jenom 18 - 20 procent cukru, malé
mnozstvi bilkovin a nékteré vitaminy a mineraly. Ma nizsi sladivost a specifickou chut.

Sladénky, Sladovit

Jsou to extrakty z naklicenych obilovin, které vedle jednoduchych cukrli obsahuji také cukry slozené,
mineralni a stopové prvky, maji pomérné silnou chut. Sladovit je sypky sladovy vytaZzek z nakliceného
jeCmene, prasek jemnéjsi chuti i viiné nez maji Sladénky. Maji asi o tfetinu mensi kalorickou hodnotu
neZ cukr a mensi sladivost. Je to zdravéjsi varianta, i tak ale |épe v rozumném mnoZstvi.

Agavovy sirup

Je to koncentrovany sirup z kaktust z Jizni Ameriky. Obsahuje velké mnoistvi fruktozy, kterd i pres
svij nizky glykemicky index pFinasi pti vyssich davkach zdravotni rizika zejména pro jatra. S timto
sladidlem budte opatrni, pouzivejte jen obcas a v malém mnozstvi.

Fruktoza

Oznacuje se také jako ovocny cukr. | kdyz ma v tabulkach nizky glykemicky index, neni vhodna kvali
mnoha zdravotnim rizikdim, zejména na jatra. Udajné mad také zvy$ovat hladinu hormonu gherlinu,
ktery podporuje chut k jidlu, citlivéjsim lidem muze zpUsobit nadymani a prijem, je spojena i

s vysokym cholesterolem. Casto ji nevédomky konzumujeme v napojich i sladkostech ve formé
fruktézového sirupu. V tabulkdach m3 sice nizky Glykemicky Index, proto ji najdeme iv ,rado by”
zdravych potravinach, presto kvili rizikdm na zdravi se konzumovat nedoporuduje, zvlast ve velkém
mnozZstvi. Napoje i potraviny, kde je ve sloZeni fruktédza / fruktézovy / glukdzo-fruktdzovy sirup/
vysoce-fruktézovy kukufi¢ny sirup je lepsi se vyhnout nebo jist jen opravdu v malém mnoZstvi.

Ovoce: prestozZe obsahuje prevaziné fruktdzu, zde jsou ve zcela pfirozené kombinaci s velmi
prospésnou vlakninou a stovkami mikroZivin véetné vitamind, mineral( a antioxidant(, takZe si ho
mUiZete doprat dostatek. Presto pokud si hlidate vahu, neptejidejte se jim a vice ovoce zaradte spiSe
dopoledne, vecer uz méné. Pozor davejte také na rlizna smootie nebo ovocné stavy, tady plati, ze
byste neméli vypit vice, nez kolik byste snédli v béZné porci ovoce, to plati i o suSeném ovoci.

Glukdza

Glukdza je stejné kaloricka jako cukr, ma vysoky glykemicky index = zpUsobuje prudké vykyvy
krevniho cukru — nejvyssi ze vsech sladidel . Hodi se ke specifickym uceldm pro rychlé dodani energie
napr. pfi sportu, ale pro bézné slazeni je méné vhodna nez klasicky cukr. Pfesto je jako levna
nahrazka cukru ¢asto pouzivana ve formé glukézovych ¢i kukuticnych sirupl do napojt, cerealii, misli
tycinek ¢i cukrovinek.
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Alkoholické cukry

Erythritol

Vznika fermentaci glukdzy a kvasinek. Chutové je velmi podobny cukru, ma sladivost ca 70% cukru,
pfitom ma velmi malé mnozstvi kalorii a minimalni glykemicky index, tedy témér neovliviiuje hladinu
cukru v krvi. Z vedlejsich Gcink( se zatim prokazalo riziko prijma u davek vyssich nez 50 g denné (u
déti jen kolem 15 g denné). Studie ale teprve probihaji, naznacuji riziko zvyseni srazlivosti krve,
naruseni stfevniho mikrobiomu, na dalsi vysledky si jesté musime pockat. MzZe to byt zajimava
nahrazka cukru pro dospélé ve specifickych pripadech, ale opét jen v malém mnozstvi.

Xylitol

Xylitol je tzv. alkoholicky cukr, sladidlo, ziskava se z kukufice nebo brezové stavy. Ma asi o 40% nizsi
kalorickou hodnotu pfi podobné sladivosti i chuti, nezplisobuje zubni kaz. Ve vyssim mnoizstvi je
riziko prajmu, travicich potizi, naruseni stfrevniho mikrobiomu. Je velmi vhodny do Zvykacek.

Dalsi alkoholové cukry: Sorbitol, Maltitol, Mannitol, Laktitol — opét bych radila konzumovat stfidmé
kvli riziku potiZi s trdvenim a probihajicimi vyzkumy. Nejvhodnéjsi jsou do Zvykacek ¢i zubnich past.

Stevie

Samotna stévie, sladce chutnajici rostlinka s obsahem glykosid( by byla v poradku. Problém byva jeji
pachut, proto se ¢asto kombinuje s jinymi umélymi sladidly (viz ,Uméla sladidla). Sledujte tedy
sloZeni vyrobku a kupte spiSe ty, co kromé Steviol-glykosidl dalsi uméla sladidla neobsahuiji.

UMELA SLADIDLA

Sukraldza

Vyrabi se chlorinaci sachardzy (cukru), nema zadné kalorie. Rizika na zdravi se zkoumaji, vyzkumy
naznacuji rizika vzniku cukrovky, kardiovaskularnich nemoci, nepfiznivém vlivu na stfevni mikoribom,
pfi tepelné Upravé se vylucuji toxické latky. Kdyz uz vibec, tak radéji pouZijte jen v malém mnoZstvi.

Sacharin, Aspartam, Cyklamat, Neotam, Acesulfam-K

Tato sladidla k pravidelné konzumaci nedoporucuje ani Svétova zdravotnicka organizace. Jsou velmi
kontroverzni, mohou mit negativni vliv na vasi stfevni mikrofléru. | uméla sladidla pfi pravidelné
konzumaci byvaji spojovana napriklad s cukrovkou, obezitou nebo zvySenym krevnim tlakem.

V minimalnim mnoZstvi sice nemusi pfimo Skodit, to ovSem plati i o téch pfirodnich sladidlech, ktera
maiji rizika vyrazné mensi, takZze neni divod se jim vystavovat (vyjimky mohou byt napf. cukrovkafi).

ZAVER

Co maji vSechna sladidla spolecné je doporuceni konzumace jen v malém mnozstvi. Z toho vyplyva,
Ze nejlepsi FeSeni je zvykat postupné chutové buriky na méné sladkou chut, idedIné na pfirozenou
sladkost, jako naptiklad ovoce. V pfipadé poufZiti jen mensiho mnoZstvi sladidla bych doporucdila
vybirat ta s nejmensimi zdravotnimi riziky, nejlépe z téch pfirodnich variant. Malé mnozZstvi
zdravému ¢lovéku neuskodi, vykyvy krevniho cukru se pak daji eliminovat i vhodnou kombinaci (napf.

s vlakninou, s bilkovinami, tuky a hlavné pohybem). Ve velkém mnozZstvi se naopak nedoporucuje
konzumovat v jidle a uz viibec ne v napojich Zzadné ze jmenovanych sladidel.
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