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Cim nahradit bily cukr?
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Bily cukr, ktery patri k nejoblibengjsim a nejdostupnéjsim sladidlim, se ke
slazeni pouziva nejcastéji. Ano, nasSe télo sice nutné potrfebuje sacharidy k
ziskani energie, ale jak uz to byva, ceho je moc, toho je pfiliS. Nadmeérna
konzumace bilého cukru hraje vyznamnou roli pfi vzniku nékterych pripad
obezity a zplsobuje rfadu potizi. Je jasné, ze cukr ze svého jidelni¢cku Uplné
vynechat nemlizeme. Ale mizeme premyslet, jak se mu Sikovné vyhnout a
vybrat si jiny zplsob slazeni. Cim tedy mdZzeme bily cukr vhodné nahradit,
abychom si zivot osladili zdraveji?
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Proc neni bily cukr zdravy

Klasicky bily cukr se vyrabi z cukrové repy procesem rafinace. Jde o chemickou
reakci, kdy dochazi k béleni cukru. Pdvodni, pFfirodni cukr je béhem tohoto
procesu zbaven veskerych minerdlnich latek a vitaminu. A z tohoto
divodu obsahuje pouze prazdné kalorie a 2adné Ziviny. Z vyzivového
hlediska tedy nepatfi zrovna k tém nejvhodnéjSim a nejzdravéjsim potravinam.

Jak sladit jinak?

Sladit mlzete i jinak, zdravéji. Pojdme se spole¢né podivat na to, s jakymi
sladidly muze nase télo dostat zdravéjsi porci sacharidu.



Med

Medem sladili uz nasi predkové. Je skvélou nahrazkou bilého cukru. Pokrm
nebo piti obohati svou nezaménitelnou chuti, navic obsahuje mnoho
zdravi prospésnych latek. Obsahuje glukdzu, vitaminy, enzymy, draslik
a baktericidni latky. Najdeme v ném také polyfenoly, které maji
protizanétlivé Gcinky a blahodarné pdsobi na imunitni systém. Med nam
pomaha pri nachlazeni, uklidinuje nervy a posiluje cely organismus.
Slazeni medem je pro nase télo mnohem Setrnéjsi nez pouzivani bilého cukru,
ale pozor, podobné jako on ovliviiuje hladinu glykémie v krvi, a tak by se jeho
konzumace rovnéz neméla prehanét. U medu budte také opatrni na to, ze
je castym alergenem.

Javorovy sirup

Protoze je javorovy sirup mnohem sladsi nez bézny cukr, spotrebujete
ho daleko mensi mnozstvi. Obsahuje velké mnozstvi dllezitych minerald,
napf. mangan, jehoz vliv na vitalitu a regeneraci bunek je znacny.



Stévie

V posledni dobé patfi stévie k velmi oblibenym pfirodnim sladidlum,
neobsahuje totiz zadné kalorie. Jde o rostlinku, pochazejici z Jizni Ameriky,
jejiz blahodarné ucinky znaly uz mnohé indianské kmeny. Stévie pfiznivé
plsobi na lidsky organismus.

Prirodni sirupy

(javorovy, agavovy, kukuricny, ryzovy)

Dalsi moznosti, jak sladit zdravéji, je pouzivat prirodni sirupy. Jsou také zdravou
alternativou bilého cukru. Jsou sladsi nez cukr, sladime s nimi tedy méné,
coz se hodi, pokud chcete zhubnout. Pouzit je muzete bez obav pfFi
vareni a peceni.



Trtinovy cukr

Trtinovy cukr sice patfi mezi zdravéjsi cukry, ale i tak se jeho energetickd
hodnota podoba tomu bilému. Jedna Izicka obsahuje az 100 kJ. Jeho vyhodou
je obsah mineralnich latek, které u bilého rafinovaného cukru
nenajdete.

Obilny slad

Obilny slad je tvoren preménénymi obilnymi zrny. Je sladidlem, obsahujicim
maximalni mnozstvi polysacharidl, které vznikaji z obili za pomoci fermentace
bez pridavku cukru. Obilny slad obsahuje mnoho minerdlnich latek, napr.
sodik, draslik, zelezo, vapnik, horcik, fosfor. Na rozdil od cukru se do krve
neuvoliuje rychle - nezvysuje tedy hladinu krevnich cukrl prudce a rychle,
Cimz Setfi slinivku. Vzhledem k obsahu lepku neni vhodny pro osoby
s celiakii.
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