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Je opravdu hnedy cukr lepsi
nez bily?
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Pokud si radi osladite pokrm ¢i kdvu néjakou popularni nahrazkou bilého cukru,
ne vzdy délate dobrfe. Nahradni sladidla jsou velice ¢asto precenovana a
prezentovana jako nejzdavéjsi varianta slazeni. Opak ale mdze byt pravdou. Je
trtinovy nebo hnédy cukr zdravejsi? A mame se obavat aspartamu?
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Nepravdivé, klamavé a zavadéjici informace, odborniky nazyvané myty,
nalezneme ve vSech typech medii. | o sladidlech, i kdyz zdaleka ne v tak
vysokém poctu jako myty o mléce a tucich.



Pry je trtinovy cukr zdrave
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Mnoho lidi véri mytu, ze
trtinovy cukr je zdravéjsi
‘nez cukr repny, atoiv
fipadé, Ze se jedna o cukr
bily.

V radé receptur pokrmd se doporucuje cukr trtinovy, i kdyz s Uplné stejnym
vysledkem by mohl byt pouzit cukr fepny. Cukr fepny a cukr tftinovy jsou
stejna chemicka slouCenina - sacharosa, a proto jejich vlastnosti jsou totozné.

Jediné, v ¢em je mezi nimi rozdil, je cena. Cukr tftinovy je prodavan za mnohem
vysSi cenu.



Cukr hnédy je lepsi nez bily

Dalsim velmi rozSifenym mytem je, ze cukr hnédy (legislativa ho oznacuje jako
cukr prirodni) je zdravéjsi nez cukr bily.

V podstaté se jedna o bily cukr, ktery obsahuje na povrchu krystall zbytky
matecného sirobu (nékdy se vyrabi tak, ze se bily cukr obali karamelem).
Obsah bilého cukru v hnédém cukru musi byt podle legislativy minimalné
97,5 %, takze vyzivovy prinos z obsahu mineralnich a dalSich pozitivné
plsobicich latek je minimalni. Pak je naprosto nesmysiny mytus, ze cukr patri
mezi pét bilych jedl a hnédy cukr je zdravy, kdyZ obsahuje témer jenom ten
jedovaty bily cukr.

Melasa - pry je ¢erny zazrak?

Ke sladidldm, mizeme také priradit melasu, o které se (obzvlasté o trtinové
melase) mluvi jako o ¢erném zazraku. Pozitivni zdravotni Ucinky se ji pfifazuji
nepravem. Naopak melasa mize byt zdrojem rliznych rizikovych latek - zbytk{
agrochemikalii a dalSich znecistujicich latek i mikroorganizmu.

K mytdm patfi i informace o vyssi vyZzivové hodnoté sirupu z ruznych
surovin. Tyto sirupy maji vétSinou prijemné senzorické vlastnosti, ale jsou to v
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podstaté roztoky cukrl, takze z hlediska vyzivového nemaji Zadnou prednost.
Jsou vyrazne drazsi nez fepny cukr.

Jsou to tato sladidla:

* Javorovy sirup - ze stavy javoru cukrodarného (Acer saccharum) -
sacharosa

« Kokosovy cukr - z kokosovniku ofechoplodého (Cocos nucifera) - z mizy
sacharosa, z kvétd 45 % fruktdzy, inulin aj.

« Palmovy cukr - ze Stavy palmy rodu Borassus - sacharosa

» Datlovy cukr - z plod( datlovniku pravého (Phoenix dactylifera) -
sacharosa

« Agavovy sirup - fruktosa (cca 75 %)

Vlastnosti medu jsou nezameénitelné

K sladidltim pocitdme i med, ktery obsahuje témér 80 % cukrd (fruktosa 38 %,
glukosa 31%, maltosa, sacharosa aj.) a zbytek je hlavné voda. Vitaminy,
mineralni latky a dalsi latky jsou obsazeny pouze v malych mnozstvich.
Vyzivova hodnota medu je ponékud zvelicovana, ale senzorické vlastnosti
jsou nezaménitelné.
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Jina sladidla pod palbou myttu

Mytdm se nevyhnula i
nahradni sladidla. V
@ soucasnosti se jiz s timto
dterminem na obalech
potravin nesetkame. Pouziva
se termin sladidla, aby
potravina, ktera je obsahuje,
nevyvolavala dojem
nahrazky.

Jsou to latky sladké chuti rGizného slozeni (vétSina z nich méa nulovy obsah
energie), které nahrazuji cukr.

- Sladidla patri mezi latky pridatné, oznacené kédem E.

NejstarSim z nich je sacharin, ktery se pouziva jiz od konce pfedminulého
stoleti. Casto jsou ndhradni sladidla oznacovéna za latky nebezpeéné, prestoze,
nez byly povoleny Evropskym Uradem pro bezpecnost potravin (EFSA), prosly
radou hygienicko-toxikologickych testl a byly stanoveny limity pro jejich



pouzivani.

V soucasnosti se velice negativné hodnoti zejména aspartam. Na zadost
riznych spotrebitelskych organizaci provedla EFSA fadu novych testd, ale
zadné negativni GcCinky nenalezla, a proto je stale povolen. Pri jeho

metabolizmu sice vznikd metylalkohol, ale jeho mnozstvi je vyrazné nizsi, nez
vznika v lidském organizmu po konzumaci ovoce a zeleniny.

Naopak jsou silné nadhodnocovany steviolglykosidy (stevie), které byly do
nedavna v Evropé zakazany z dlvodd moznych nezadoucich hormonalnich
ucinkd.

Sladidldm jsou déale prisuzovany negativni vlivy na stfevni mikrobiotu a
zvysené riziko vyvoje diabetu 2. typu a obezity, ale ovéreni téchto informaci je
stale ve stadiu vyzkumu. Pfi konzumaci bézného mnozstvi potravin slazenych
nahradnimi sladidly nebezpeci nehrozi.
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