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Cerny zazrak melasa je
mnohem vic nez sladidlo

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Cerny-zazrak-melasa-je-mnohem-vic-nez-
sladidlo__s10010x7713.html

Prestoze je melasa jen ,,odpad” vznikajici pfi vyrobé cukru z cukrové trtiny,
nabizi velké mnozstvi zdravy prospésnych latek.
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Melasa je v podstaté Stava, husty tmavé hnédy, az cerny sirup, ktery
vznikd vylisovanim cukrové trtiny ¢i repy. Sladka stava se pak varenim
koncentruje, rafinovany cukr postupné krystalizuje a odstfedovanim se
odstranuje. Tim se snizuje podil cukru v melase, ale naopak v ni
v koncentrované podobé zlstavaji vSechny cenné latky. Melasa je ale stéle
dost sladka, aby mohla byt béznou a mnohem zdravéjsi alternativou
kuchynskych sladidel.

Jako sladidlo

Oproti ostatnim sladidliim obsahuje melasa méné kalorii, jen °/, oproti medu a
'/, oproti cukru. Cukr tvofi pfiblizné 20 % melasy, ale jednd se pfevazné o
glukdzu a fruktozu. Navic melasa obsahuje asi 3 % bilkovin.



Sirup z vitaminu a mineralnich latek

Na melase je nejvice cenna jeji vitaminovo-mineralova naloz. Co vSechno tato
husta tekutina skryva?

« Mineralni latky jako vapnik, fosfor, zelezo, horcik, draslik, sodik, zinek,
med, chrom

- Vitaminy B1, B2, B6, C, kyselinu pantoténovou a kyselinu listovou

» Nenasycené mastné kyseliny - kyselinu linolovou, kyselinu linolenovou a
kyselinu olejovou

« Stopové prvky

Pravé vysoky obsah mineralnich latek radi melasu mezi jeden z nebohatsich
rostlinnych zdroju zeleza. Pokud dbate na zdravy Zivotni styl a vyvazenou
stravu, meli byste melase urcité vénovat nalezitou pozornost.

Melasa jako lék

Diky svému vyzivovému bohatstvi se melasa stala jiz davno soucasti prirodni
mediciny a své uplatnéni nalezla také mezi modernimi medicinskymi
prostredky. Je doporuCovana zejména pri anémii, revmatickych poruchach,
zacpeé nebo nespavosti. Napriklad na zacpu vytecné zabira pit nalacno vlazny



melasovy napoj, ktery je tvoren 1 Cajovou Izickou melasy zalitou 2 dcl horké
vody.

Jako lék i prevence se doporucCuje konzumace 1-3 Izicek melasy denné
samostatné nebo rozpusténych ve vode.

Melasa se pouziva také zevné pri ekzémech nebo lupénce. Pozitivni efekt
melasy mdzeme snadno vyuzit i pfi kazdodennim osSetreni pleti. Staci si do
denniho krému primichat 1 1zicku melasy anebo si mlzete pripravit Cistou
melasovou masku, kterou nechte na pleti pdsobit 25 minut a pak dobre
oplachnéte.

Nazor odbornika

"]iz desetileti je u nas doporucovano snizit prijem tzv. pfidaného cukru, tj.
cukru, ktery je pridan do potravin, ndpojl a pokrmu. Jeho spotieba vsak stéle
prekracuje témeér dvojnasobné tolerované mnozstvi a je jednou z pricin obezity
a dalsich onemocnéni. Na trhu se objevuji nova sladidla, zejména rlizné sirupy
z exotickych rostlin, kterym vyrobci prisuzuji nékdy az zazracné ucinky. Tyto
informace jsou zavadéjici a jejich pouzivani spotfebu cukru nesnizi. Jedinym
ucinnym receptem je vybirat si potravinarské vyroby a napoje s nizSim
obsahem cukru a méné sladit. Proto bychom méli sledovat udaje na
obalech potravin, konkrétné udaj sacharidy, z toho cukry, kde hodnota



uvedena u cukrd nam fekne, kolik cukru vyrobek obsahuje. Podle
legislativy se mezi cukry radi fruktéza (cukr ovocny), dextréza (glukoza, cukr
hroznovy), maltdéza (cukr sladovy), sachardéza (cukr fepny nebo trtinovy) a
laktoza (cukr mlécny). Pokud je hodnota vysoka, neméli bychom konzumovat
této potraviny velké mnozstvi. Tolerované mnozstvi cukru je pro
prumérného spotrebitele 50 g za den." Prof. Jana Dostélova, CSc.
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