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Jak sladit zdraveéji?
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Konzumace bilého cukru nasemu teélu neprospiva. Pokud se nechcete sladké
chuti vzdat, mlzete vyzkouset nékteré prirodni alternativy.
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Bily jed

Bily cukr, konzumni nebo fepny cukr, to vSe jsou nazvy pro sacharozu, coz
je disacharid skladajici se z jedné molekuly glukdzy a jedné molekuly fruktézy.
Hlavnim primyslovym zdrojem sachardzy je cukrova repa nebo cukrova trtina.

Kromé chuti a pripadnych konzervacnich Gc¢inkl nam bily cukr nepfindsi nic
dobrého, ba naopak. Pro svou energetickou bohatost mdze jeho dlouhodoba
vySSi spotreba vést az k obezité. Dale sachardza znacné zvysuje hladinu
glukdzy v krvi, poskozuje zubni sklovinu a podporuje vznik zubniho kazu.

Alternativy z prirody

Nastésti nam priroda nabizi moznosti, jak bily cukr nahradit né¢im zdravéjsim.
Mezi dostupné latky patri zejména tyto:

 Fruktoza - je ovocny cukr, ktery nase télo mnohem lépe rozlozi a stravi.
Ovocny cukr se doporucuje diabetiklm, protoze neovliviuje hladinu
inzulinu. Tento cukr ma nizky glykemicky index a je asi 1,5x sladivéjsi nez
sachardza.

 Glukodza - je nejjednodussi, lehce stravitelny cukr. Hodi se pro sportovce
a tézce fyzicky Ci psychicky pracujici.



* Med - je v podstaté tekuty ovocny cukr. Kromé glukdzy a fruktozy
obsahuje navic mineralni latky jako fosfor, vapnik, horcik, zinek a vitaminy
skupiny B. V medu najdeme také amylazu - enzym, ktery pomaha travit

Skroby.

* Melasa - je sirupovitad latka hnédé az Cerné barvy, ktera vznika jako
vedlejsi produkt pri vyrobé cukru z repy Ci trtiny. Obsahuje spoustu
stopovych prvk( a minerdlnich latek, napriklad vapnik, horcik, fosfor,
zelezo, draslik a dalsi.

 Obilné slady a sirupy - vyrabi se nejCastéji z jeCmene, pSenice, kukurice
a ryze. Skladaji se prevazné ze sladového cukru maltdzy, ktera se Stépi



pomalu a dodava tedy energii postupné. Obilné slady maji nizsi
glykemicky index a mohou je bez obav uzivat jak cukrovkafi, tak lidé
pokousejici se zhubnout.

 Sirupy z agave a javoru - sirup z agave se vyrabi zahusténim pfirodnich
Stav z rostlin kaktusu. Javorovy sirup se ziskava z javorové mizy a poté je
zahustovan. Cim je svétlejsi, tim je jeho kvalita vys$si.

 Stévie - stévie sladka je bylina, jejiz listy pouzivali americti indiani jiz po
staleti k slazeni napojl a pokrmU. Primyslové se ze stévie ziskava latka
steviosid, kterad je 200-300x sladsi nez sachar6za. Jedna se o nekalorické
sladidlo, vhodné jak pro diabetiky, tak pro osoby trpici fenylketonurii.

Brzy vam jednotliva prirodni sladidla predstavime podrobnéji. At uz si ale
vyberete jakékoli, se slazenim byste to neméli nikdy prehanét. | kdyz jsou
uvedené moznosti zdravéjsi, stale veétSina z nich obsahuje velké mnozstvi
jednoduchych cukrl a energie.
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