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Cukr free styl stravovani a maximalni omezeni spotfeba cukru jsou velmi
popularni. Neni to snadné na tento styl prejit. Cukr se skryva v mnoha
potravinach. Néktera sladidla a sirupy mohou pomoci vyrazné snizit spotfebu
cukru.
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Re¢ v8ak neni o ndhradnich sladidlech, jako je napfiklad aspartam, sukraléza

nebo sacharin, znamy predevsim mezi diabetiky. Na nasledujicich radcich se
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podivame na zoubek sirupum vyrobenych z ruznych druhu ovoce nebo



obili a na méné obvyklé druhy cukrd.
Sirupy a méneé znamé cukry

Sirupy se nejCastéji ziskavaiji
z mizy rostlin a stromd,
z ovoce nebo z obili.
Prikladem sirup( vyrabénych
ze suseného ovoce je
datlovy nebo Svestkovy
sirup. Maji zajimavou chut,
coz mize byt nebezpecné -
prosteé chutnaji. Z nutri¢niho
hlediska maji v porovnani
s cukrem jisté benefity, dané jejich vychozi surovinou. Napriklad datle obsahuiji
vlakninu, vitaminy B skupiny, z mineralnich latek pak horcik, draslik, mangan a
med. V susenych Svestkach najdeme vlakninu, vitaminy B skupiny, vitamin K,
draslik, mangan a méd. Pozitivem u sSvestkového sirupu je i jeho nizsi
energetickad hodnota.

Vyuziti sirupu je Siroké, lze je pouzivat jak ve studené kuchyni (do
saladtovych zalivek, jogurtu, na palacinky, livance, do ovocnych salatl, kasi,



dezertd), tak na vareni, peceni nebo jako ndhradu cukru do kavy, ¢aje nebo
napoja.

« Agavovy sirup: vyrabi se zahusténim Stavy z kaktusl agave. Ma svétlou
barvu a ridkou konzistenci. Obsahuje 70-90 % fruktézy, coz je dlivodem
jeho nizkého glykemického indexu. Fruktéza byla vyuzivana jako
alternativni sladidlo pro diabetiky, jelikoz se vstfebava bez Ucasti inzulinu.
Dnes se vSak vi, Ze inzulin naopak blokuje pfijem potravy Ucinkem na
centra sytosti v CNS a na hladinu leptinu. Dlouhodobé vysoky prijem
fruktdzy vSak mlze mit negativni vliv na hladinu krevniho cukru a mdze
také zvySovat hladinu krevnich tukl, coz prispiva ke vzniku metabolického
syndromu, ktery stoji v pozadi kardiovaskularnich onemocnéni. Na druhou
stranu agavovy sirup obsahuje nezanedbatelné mnozstvi antioxidacné
pusobicich latek (predevsim saponiny, glykosidy a terpenoidy) a mize
se tak stat jednim ze zdrojl antioxidantd.

* Ryzovy sirup: vyrabi se podobné jako jiné obilninové sirupy procesem
hydrolyzy za Ucasti enzym(. Po rozStépeni Skrobu se filtruje, aby se
oddélily nerozpustné latky od tekuté slozky. Jeho vyhodou je, ze
neobsahuje fruktézu, ale glukézu a maltézu. Oproti cukru ma nizsi
sladivost.

« Cekankovy sirup: vyrabi se z kofene ¢ekanky a je jednim z méla sirupd,
ktery je mozné doporucit jako vhodnou alternativu k cukru. Ma nizkou
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energetickou hodnotu, nizky glykemicky index a obsahuje vysoky podil
inulinu. Inulin patfi do skupiny nestravitelnych polysacharidd, vyuzivan je
az stfevnimi bakteriemi, kde funguje jako prebiotikum.

« Kokosovy cukr: ziskava se nafiznutim kvétd kokosové palmy, stacenim
vytékajiciho nektaru a jeho postupnym zahrivanim za vzniku krystald
podobnych cukru. Jeho pouziti, podobné jako palmového cukru, je
rozsifené v Indonésii. Z hlediska slozeni prevlada sacharo6za, vysledny
glykemicky index je vSak v porovnani s cukrem nizsi.

« Palmovy cukr vykazuje radu pozitivnich G¢inkd na zdravi, prikladem je
jeho probioticky efekt dany pritomnosti inulinu. Na rozdil od cukru ma i
urcity obsah bilkovin a najdeme v ném i nékteré mineralni latky. Pokud se
vsak radujete, ze konecné sladidlo, u kterého se nemusite krotit, tak vas
Ceka zklamani. Energeticka hodnota je témér stejna, jako u bézného
cukru.

| sladidla maji ve vyzivé misto



Pfestoze nektera
z predstavenych sladidel
obsahuji v porovnani
s cukrem vldakninu nebo
nékteré vitaminy i
mineralni latky, jedna se o
nepatrnd mnozstvi, ktera
nesehravaji v bézném
jidelnicku vyraznéjsi tlohu.

Vétsina sladidel je po strance energie srovnatelna s cukrem a
zajimavymi je Cini predevsim pouzita surovina.

Kazdopadné alternativni sladidla maji ve vyzivé clovéka své misto, mohou
zpestrit jidelni¢ek a svym zplsobem mohou naucit omezovat prijem cukru.

Jednim z ,vychovnych” momentl je napriklad fakt, Zze kilogram cukru stoji
prdmérné 12 korun, zatimco necely pul kilogram ¢ekankového sirupu vyjde na
200 korun, 350 g Svestkového sirupu na 140 korun.
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