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Sladidla xylitol a erythritol -
oblibené nahrady cukru
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Hledate-li zdravéjsi nahradu bézného cukru, mohou byt nahradni sladidla xylitol
a erythritol dobrou alternativou. Obé sladidla maji své vyhody, jako je snizeni
energetického pfijmu, nizky glykemicky index a schopnost chranit zuby pred
zubnim kazem. Presto se nedaji opomenout ani jejich potencialni nevyhody,
jako je napriklad mozny strevni diskomfort. VSe podstatné o obou sladidlech
vam shrneme v dnesnim clanku.
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Hlavnim prinosem pfi zarazeni nahradnich sladidel je jejich schopnost snizit
nas denni energeticky prijem. Chutnaji velmi sladce a cukr tak nahradi
dokonale. Jsou vhodné nejen pro diabetiky, sportovce, pro vyznavace
redukénich diet, ale i pro lidi s nachylnosti k zubnim kazGim. Radi se



mezi objemova sladidla a patfi mezi tzv. polyoly, tj. alkoholové cukry.

Sladidlo xylitol - co je zac?

Xylitol se prirozené vyskytuje v ovoci a zeleniné. Vznika téz pri metabolismu
sacharidd v jatrech. V minulosti se vyrabél z brezového dreva, proto je také
znamy jako ,brezovy cukr”, dnes se ziskava z rostlinné hemiceluldzy. Vyrabi se
prdmyslové. V EU je na potravinach znacen kédem E 967.

Doporuceny denni pfijem se
dle jednotlivych odbornikd
lehce lisi. Je vhodné zacinat
nizsim prijmem, tj. 10 az 30
g za den rozdélenych do
malych davek. Poté, co si
télo na xylitol zvykne, Ize
jeho prijem navysit az na 70
g za den. Racicka (2012)
povazuje za maximalni
doporucenou denni davku
40 g xylitolu. Dle Spolecnosti pro vyzivu (2018) je za dlouhodobé bezpecnou
davku povazovano do 50 g za den.




Vyhody pouzivani xylitolu

= Vypada a chutna jako cukr.

» Ma 0 40 % méné energie nez cukr. Jeho konzumace misto cukru tedy vede
ke snizeni pfijmu energie. Pro porovnani: 1 g xylitolu = 2,4 kcal, tedy
10 kJ, zatimco 1 g cukru (sachardzy) = 4 kcal, coz odpovida 17 k].

= Ma oproti cukru nizky glykemicky index: xylitol 7 x sachar6za 68

= Neovlivhuje hladinu krevniho cukru.

= Vyznamné se podili na zdravi zub( a predchazi vzniku zubniho kazu. Mize
snizit kazivost zubl o 30 az 85 %.

= Nema pachut.

= Jedna se o prebiotikum.

= Ma antioxidacni vlastnosti.

= Lze jej vyuzit do jakéhokoli pokrmu - do studeného Ci teplého.

= Pri dodrzovani receptu se pouziva stejné mnozstvi jako mnozstvi fepného
nebo trtinového cukru.

= Studie na zviratech naznacuji, ze mUze zvysit vstrebavani vapniku v
travicim traktu a chranit tak pred osteoporézou.
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Nevyhody pouzivani xylitolu

> Neni vhodnym sladidlem pfi vyrobé chleba.

o Patfi do skupiny FODMAP potravin - pfi jejich konzumaci mize dojit ke
stfevnimu diskomfortu nejen u osob s jiz vzniklymi gastrointestinalnimi
potizemi, ale také u bézné populace. Pfi dodrzovani low-FODMAP diety
musi byt ze stravy vyrazen.

o PFi vy$si konzumaci mlze mit projimavé Gcinky. Obsahuje-li ho potravina
vice nez 10 %, musi byt na obalu vzdy uvedeno ,nadmérna konzumace
mUze vyvolat projimavé ucinky".

o Je toxicky pro psy, proto neni vhodné mazlickim dopravat své pokrmy s
xylitolem.

Kde se da xylitol vyuzit?

Nejvice je vyuzivan pri vyrobé zvykacek pro svij hygroskopicky a chladivy
efekt, také se pfidava do zubnich past, marmelad, zmrzlin, ¢okolad, stolnich
sladidel.

V potravinach plsobi jako sladidlo, zvlh¢ovadlo ¢i jako plnidlo v
nizkokalorickych potravinach.



Sladidlo erythritol - co je zac?

Erythritol se bézné
vyskytuje v ovoci, zelening,
ale také v houbach (i
syrech. Je syntetizovan i v
nasem téle, respektive je
produkovan Vv
pentdzofosfatovém cyklu. jue
Vyrabi se biotechnologicky
fermentaci glukézy s
kvasinkami  Moniliella
pollinis z kukuficného nebo pSeni¢ného skrobu. V EU se oznacuje v
potravinarstvi kédem E 968. Za maximalni doporucenou denni davku je
povazovano 125 g/den.

Vyhody pouzivani erythritolu

= Vypada a chutna stejné jako cukr.
= Jeho sladivost je priblizné 70 % v porovnani s cukrem.
» Jeho konzumace misto cukru vede ke snizeni pfijmu energie - je zcela bez



kalorii, obsahuje 0,24 kcal/g.

= Jeho glykemicky index je 0.

= Neovlivhuje hladinu krevniho cukru.

= Lze jej vyuzit do jakéhokoli pokrmu - do studeného Ci teplého.

= Psobi proti vzniku zubniho plaku, a tim snizuje riziko vzniku zubnich kaza.

= Nema projimavé ucinky, protoze se 95 % molekul vstfebava v tenkém
stfevé pfimo do krevniho obéhu a nasledné jsou vylouceny moci v
nezménéné podobé.

= Z nékterych studii vyplyva, Zze mize mit antioxidac¢ni vlastnosti.

Nevyhody pouzivani erythritolu

> Je hdre rozpustny, mdze krystalizovat.

o Pfi peceni miize pokrm vysouset.

> Pokud chcete dodrzet recept a sladivost pokrmu, je potfeba davku
erythritolu zvysit na 1,25 oproti cukru.

o Lze jim sladit samostatné, ale pro silny chladivy efekt je lepsi je;
kombinovat s jinymi nahradnimi sladidly.

o Patfi do skupiny FODMAP potravin. Pri dodrzovani low-FODMAP diety by
mel byt ze stravy vyrfazen. Vzhledem k odliSnému vstrebavani oproti
ostatnim polyoldm je pravdépodobné, Ze stfevni potiZze jako ostatni
polyoly nezplsobuje, avSak k nezadouci projeviim v gastrointestinalnim
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traktu u nékterych jedincl ¢i pri vyssich davkach (tj. nad 50 g/den) dojit
mUZe (napr. nauzea, kruceni v brise).

Kde Ize erythritol vyuzit?

NejCastéji se vyuziva v
potravinarstvi na vyrobu
cukrovinek, zvykacek,
mlécnych népojt, pudinkl a
mrazenych dezertl, byva
soucasti naplIni do peciva,
bonbdnl a nizkokalorickych ©
potravin.

V potravinach plni funkci zvyraznovace chuti, zvih¢ovadla, ndhradniho sladidla,
stabilizatoru, zahusStovadla, sekvestrantu.



Spekulace o skodlivosti erythritolu

Na jare roku 2023 se hodné spekulovalo o tom, ze erythritol prispiva k vzniku
cévni mozkové prihody a infarktu myokardu. Nutri¢ni specialisté (2023) z
Institutu moderni vyzivy vSak toto tvrzeni vyvraci a vysvétluji, ze vyzkum, ktery
s timto tvrzenim pfrisel, pouze poukazal na to, Ze vysoka hladina erythritolu
mUze souviset s vyskytem cévnich onemocnéni. Jiz vsak nikterak nedokazuje,
2e potize zpusobuje konzumace erythritolu z potravy. Ke zvysenym
hodnotam mohlo dojit v rdmci syntézy v organizmu jako reakci na stres,
kterému je Clovék s cévnimi onemocnénimi vystaven. Ajmera (2023) v clanku
pro Healthline stejné zjisténi potvrzuje. Taktéz upozornuje na velmi nizky pocet
Ucastnikl vyzkumu, kterych ve vysledku mélo byt jen 8. Oba zdroje poukazuji
také na dalSi nesrovnalosti ve vyzkumu.

Pro obcasné pouziti ANO

Shrneme-li si zjisténé, rozhodné stoji za Uvahu cukr ob¢as zaménit za tyto
nahradni sladidla. Nezapomenme vsak na fakt, ze jidelnicek ma byt pestry,
proto je vhodné vyuzivat rlizné moznosti slazeni. Pfi vybéru alternativniho
sladila téz zalezi na osobnich preferencich nebo tfeba na formé zvoleného
pokrmu. Stale ale plati, ze bychom se méli sladké chuti odnaucit a s tim



nam ani tato sladidla nepomohou.
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