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Sladkou chut milujeme - ¢im
si osladit, abychom prospeli
i zdravi?
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Primérny Cech ro¢né sporada témér 35 kg cukru. Snizovani jeho pfijmu je
uréité na misté a mizeme se tak vyvarovat vzniku rady onemocnéni, které z
nadmérného prijmu cukru mohou plynout. Sladkou chut ale vétSina z nas miluje
- jaké jsou alternativy klasického bilého cukru?
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Neni jednoduché cukr ze dne na den z jidelnicku vyradit. | proto ziskavaji na
oblibé rlzna "zdravéjsi" sladidla, jako je napr. hnédy cukr, agavovy nebo
javorovy sirup, kokosovy cukr apod.



Jakeé jsou nejcastéjsi alternativy cukru?

« Hnédy cukr je klasicky cukr, ktery navic obsahuje malé mnozstvi
mineralnich a chutovych latek. Jedna se o méné rafinovanou sacharézu, ve
srovnani s cukrem bilym neprindsi zadné velké nutricni vyhody.
Nékdy se vyrabi jen potazenim bilého cukru specialnim sirupem.

 Trtinovy cukr je tvoreny sachardzou stejné jako cukr repny. LiSi se pouze
vstupni surovina, cukrova trtina misto cukrové repy. Vyzivova hodnota je
priblizné stejna.

« Med je smés fruktdzy a glukdzy s malym mnozstvim dalSich cukrd,
vitaminQ, mineralnich latek, latek vonnych, chutovych a dalSich. Urcité
mnozstvi pozitivnich latek med obsahuje, ale stale nejvétsi podil stale
tvofi cukry. Obsah pozitivnich slozek neni vzhledem ke konzumovanému
mnozstvi (Izicka do Caje, kase apod.) prilis vyznamny.

« Agavovy sirup se vyrabi zahusténim sladké stavy vytékajici ze
sukulentni rostliny agave. Obsahuje predevsim fruktézu, tedy jednoduchy
sacharid, jehoz prijem bychom méli omezovat stejné jako prijem cukru.

e Datlovy sirup obsahuje smeés glukdzy a fruktézy, opét tedy cukr.
MnoZstvi pozitivnich latek je oproti mnozstvi obsazeného cukru
zanedbatelné.

* Javorovy sirup se ziskava zahusténim mizy vytékajici z javoru. Hlavnimi



slozkami sirupu jsou voda a sachardza, dale obsahuje malé mnozstvi
vitaminl, minerdlnich latek, latek vonnych a chutovych. Cenime si
predevsim jeho pFijemné chuti a viiné, nicméné z nutri¢niho hlediska to
opét neni zadny zazrak.

» Kokosovy cukr vznikd zahusténim stavy vytékajici z kvétl kokosové
palmy. Je tvoren predevsim sacharézou, obsahuje malé mnozstvi
vitaminQ, mineralnich latek a inulinu, zéklad je ale porad cukr.

Takto bychom mohli pokracovat i u dalSich sirupd...

Cim tedy cukr nahradit, abychom svému zdravi
opravdu prospeéli?



U vSech vySe zminénych
produktd jsou hlavni
slozkou cukry. Pravdou je,
B Zc nékteré druhy cukrli nebo
" tv_ sirupd obsahuji vice
mineralnich latek ¢i vitamin(
nez jiné, ale jejich mnozstvi
je tak malé, Ze to nasemu
zdravi néjak vyrazné
neprospiva.

Mineralni latky a vitaminy je rozumnéjsi doplnit v daleko vétsi mife z jinych
potravin. Neni tedy tfeba az tolik resit, ¢im si osladit, ale podstatnéjsi je, kolik
sladite.

Vyjimka potvrzuje pravidio!

« VVyjimkou mezi vSemi moznymi sirupy je sirup cekankovy. Ziskava se z
korene Cekanky a vyjimecny je tim, ze jeho zaklad tvoFi inulin.

Inulin je druh vlakniny s mnoha prospésnymi ucinky, ma nizkou kalorickou
hodnotu a zaroven ma prirozené sladkou chut. Obsah cukru v ¢ekankovém



sirupu je velmi nizky. Diky vysokému obsahu vlakniny je ale potrfeba s
Cekankovym sirupem zachazet opatrné a s mnozstvim to neprehanét, abyste
se vyvarovali travicim obtizim.

Je vhodné pouzivat "umeéla" sladidla nebo
stévii?

Cukr je také mozné nahradit
nekalorickymi Ci
nizkokalorickymi sladidly,
jako je aspartam, stévie,
sukraléza a dalSi. Tato
wsladidla Zadny cukr
== neobsahuiji.

« Sladidla jsou Casto diskutovana s ohledem na jejich bezpecnost, vsechna
povolena sladidla jsou vSak dlikladné prozkoumana, a pokud je budete
pouzivat v priméreném mnozstvi, tak vam nijak neublizi.
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Nicméné lepsim resenim je si na sladkou chut nezvykat, resp. ji postupné
odvykat, a po sladidlech sahnout jen vyjimecné.

Hlidejte si celodenni jidelnicek!

Je nutno zdUraznit, Ze prijem cukru netvori pouze cukr nebo sirup pouzity k
oslazeni Caje, kase nebo livancl. Mnohem podstatnéji se na jeho celodennim
pfijmu podili cukr obsazeny v potravindch, at uz se jedna o sladkosti,
limonady, ale tfeba i snidanové cerealie nebo ochucené mlécné vyrobky.
Mnohdy se trapite pro kostku cukru, kterou si radi osladite ¢aj nebo kavu, na

druhou stranu ale pfijimate vysoké davky cukru z potravin, které bézné
konzumujete.

 Pokud chcete mit celodenni pFijem cukru pod kontrolou, mizete
vyzkouset néjakou nutricni kalkulacku.
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