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Souboj sladidel. Med,
agavovy sirup, nebo
obycejny cukr?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Souboj-sladidel.-Med,-agavovy-sirup,-
nebo-obycejny-cukr s10010x10426.html

Sladké - nékomu chutna min, nékomu vic. Vsichni védi, ze pfiliS mnoho cukru
Skodi, presto nékdo nemuUze odolat. A tak hleda to ,nejméné zavadné* sladidlo.
Naproti mu jdou vyrobci a nové vyrobky podporované nenapadnymi PR ¢lanky
v médiich. Které z téch sladidel ma ale opravdu smysl|?
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Cim sladime?

Prirodnimi a synteticky vyrobenymi sladidly. Produkt( na oslazeni je spousta.



Nékteré jsou energetické a nékteré ne. A o nékterych se dokonce rika, ze
nasemu zdravi prospivaji, cozZ je ve vétsiné pripadl jen fama. V dnesnim ¢&lanku
si predstavime sladidla pochazejici z prirody.

Bily cukr (Frepny, nebo trtinovy) 17 KJ/1 ¢

Ten vSichni dobfe zname, prezdiva se mu také ,bilé zlo“. Vyrabi se z cukrové
repy nebo cukrové trtiny, pod chemickym drobnohledem v ném najdeme témér
stoprocentni sacharézu. Jedna se o produkt rafinovany, tzn. zbaveny veskerych
mineralnich latek a vitaminG. Co ndm doda? Jen energii. Nic vic, nic mifi. Vliv na
zdravi? Ve vétSi mire se prokazatelné podili na vzniku obezity a dalSich
onemocnéni a také na kazivosti zubd.

Hnedy cukr - podle legislativy nazyvany
prirodni cukr cca 16 KJ/1 g

Vyrabi se také z cukrové repy a cukrové trtiny a je také tvoren sacharézou. Od
bilého cukru se lisi, jak ndzev napovida, hnédou barvou. Oproti bilému cukru je
o néco méné rafinovany. Clankl na téma, jak je hnédy cukr o hodné zdravéjsi,
nez cukr bily, vyslo nespocet. Je to ale nesmysl. Hnédy cukr je jenom bily
cukr obaleny specidlnim sirupem. Nékdy se barvi melasou, nékdy



karamelem. Pokud melasou, tak diky ni ma trosicku mineralnich latek. Je to ale
tak minimalni mnozstvi, ze jeho vliv na zdravi je nulovy. TakZze vyZivové ho
mizeme v podstaté radit na Uroven bilého cukru. Jedina jeho vyhoda je, ze
ma specifickou chut. Ale negativni dopad na zdravi ma uplné stejné,
jako jeho cukr bily.

Trtinovy cukr 16,8 KJ/1 g

Takto se nespravné oznacuje prirodni (hnédy) trtinovy cukr. Ma hnédou barvu,
ktera je obsazena uz v samotné suroving, ze které se vyrabi, tj. z cukrové
trtiny. A je to zase jen sacharéza. Z vyzivového hlediska je na tom v podstaté
stejné, jako cukr hnédy. Opét vynikd specifickou chuti a vini, zanedbatelné
mnozstvi prirodnich latek nam ale v podstaté nic neda a zuby i postavu nam
kazi Uplné stejné.

Med 13,9 KJ/1 g

Sladidlo, které je z 80% slozené z jednoduchych cukrl fruktdézy a glukdzy.
Zbytek je voda, malé mnozstvi vitamin{, minerdlnich latek, polyfenoll, enzymd
a dalSich latek. Jenze to mnozstvi zdravi prospésnych latek je opét tak malé, ze
na nase zdravi nema v podstaté zadny pozitivni vliv, uz vibec ne pfri
jednorazové konzumaci. Antibakterialni efekt byl prokazan pouze pfi potirani



ran, nikoliv pfi konzumaci. Vyhodou je, ze se jedna o cCisté prirodni
produkt a pFijemné voni i chutna. Na obezitu i kazivost zubu ma ale
stejny vliv, jako predchozi vyjmenované cukry.

Agavovy sirup 12,8KJ/1g

Jedné se o pfirodni sladidlo, $tavu z kaktusu agéve. Stavy je v Agdvovém sirupu
kolem 80%. Zbytek je prevazné voda, zanedbatelné mnozstvi mineralnich latek
a trochu inulinu. Svého ¢asu byl hitem internetovych ¢lank{, propagovan jako
zdravé sladidlo. Jenze... Stava z agave obsahuje velké mnoZstvi fruktézy, mezi
70-90% fruktdzy, coz je jednoduchy cukr, ktery ma sice nizky glykemicky
index, ale jeho zvySeny prijem souvisi s rozvojem inzulinové rezistence,
obezitou a dalSimi nemocemi. Prijem fruktdzy v takto Cisté formé bychom méli
ve své stravé jednoznacné omezovat. (Tj. i potraviny, které jsou slazené
fruktdzou. To plati i pro diabetiky.)

Javorovy sirup 10,5 KJ/1 ¢

Vonavy a chutové zajimavy sirup ziskany zahusténim mizy javoru cukrového.
Obsahuje malé mnozstvi glukézy, fruktdzy, vitaminG a minerdlnich latek. Hlavni
sloZzkou je ale sacharoza, takze je to vlastné takovy tekuty cukr. A tudiz ma i
Uplné stejny vliv na zdravi, jako cukr. A pokud vas zaujala jeho nizsi



energeticka hodnota, tak vas asi zklame, zZe je zaroven témeér o polovinu méné
sladky, nez cukr. Takze pro slazeni napf. Caje ho nakonec pouzijete vic a bude
to energeticky nastejno.

Kokosovy cukr 16,3 KJ/1 g

Vyrabi se bud ze stadvy nebo z nektaru kvétl kokosovych palem a ma
specifickou karamelovou chut. Z nezndmych dlvod( se propaguje jako zdrava
varianta slazeni stejné, jako tomu bylo pred lety u agavového sirupu. Pokud je
vyroben ze stavy, obsahuje cca 70-80 % sachardzy, a zhruba 3-9 % glukdzy,
stejné tak 3-9 % fruktdézy. Produkt z nektaru obsahuje fruktézu a
glukézu. Obsahuje malé mnozstvi vitamini, mineralnich latek a
rozpustné vlakniny inulin. Jak tedy sami vidite, zadny vyzivovy zazrak se ani
tentokrat nekond, protoze slozenim je z témér 80 % stejné, jako u bilého cukru.
Dokonce ma i totoznou energetickou hodnotu.

Existuje jesté palmovy cukr a je na tom velmi podobné jako cukr kokosovy.

Nazor odbornice - pani Prof.lng. Jany



Dostaloveé, CSc.

"]iz desetileti je u nds doporucovano snizit pfijem tzv. pridaného cukru, tj.
cukru, ktery je pridan do potravin, napojl a pokrmi. Jeho spotfeba vsak
stale prekracuje témér dvojnasobné tolerované mnozstvi a je jednou z
pricin obezity a dalsich onemocnéni. Na trhu se objevuji nova sladidla,
zejména ruzné sirupy z exotickych rostlin, kterym vyrobci pFisuzuji
nékdy az zazracné ucinky. Tyto informace jsou zavadéjici a jejich
pouzivani spotrebu cukru nesnizi. Jedinym Ucinnym receptem je vybirat si
potravinarské vyroby a napoje s nizsim obsahem cukru a méné sladit. Proto
bychom méli sledovat udaje na obalech potravin, konkrétné udaj
sacharidy, z toho cukry, kde hodnota uvedena u cukri nam fekne,
kolik cukru vyrobek obsahuje. Podle legislativy se mezi cukry fadi fruktoza
(cukr ovocny), dextréza (glukdza, cukr hroznovy), maltéza (cukr sladovy),
sacharodza (cukr repny nebo trtinovy) a laktoza (cukr mlécny). Pokud je hodnota
vysoka, neméli bychom konzumovat této potraviny velké mnozstvi.
Tolerované mnozstvi cukru je pro prumérného spotrebitele 50 g za
den."”
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