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Cim dél vice lidi se ve svém jidelni¢ku vzdavéa cukru. Néktef{ jednoduse nesladi,
mnozi hledaji moznosti alternativ bez nezadoucich kalorii. Alternativni sladidla,
kam erythritol patfi, mohou byt zdravou a lahodnou cestou, jak si vychutnat
své oblibené sladkosti.
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Co je to erythritol?

Erythritol je cukerny alkohol pouzivany jako nizkokalorické sladidlo.



= Podle Mezinarodni rady pro informace o potravinach (IFIC) se erythritol
pfirozené vyskytuje v potravinach, jako jsou hrozny, houby, hrusky Ci
meloun.

» Cukerné alkoholy zadny alkohol neobsahuji. Erythritol zkratka jen chutna
a vypada jako cukr. Na rozdil od néj vSak neobsahuje kalorie a
sacharidy, které by télo ze standardniho cukru pfijalo.

SkutecCnost, ze erythritol a dalsi cukerné alkoholy obsahuji nizky obsah
sacharidl, znamena, Ze maji minimalni ac¢inek na hladinu cukru v krvi.
Diky tomu mohou byt dobrou volbou pro diabetiky nebo pro lidi, ktefi dodrzuji
dietu s velmi nizkym obsahem sacharidd, jako je treba keto dieta.

= Erythritol je prakticky bez kalorii, priblizné obsahuje 0,2 kalorie na gram.

Je erythritol bezpecny?



Cukerné alkoholy byvaji bézné

zaménovany s umélymi sladidly, jako je
a‘gﬁ%@ ;;fuae"égg‘g{' sacharin a aspartam, coz vedlo k
- obavam, zda je erythritol skutecné
bezpeclny.

o Ve skutecnosti vSak cukerné alkoholy a uméla sladidla stejné
nejsou.

Jak cukerné alkoholy, tak uméla sladidla podléhaji regulaci v USA FDA a pro EU
je dllezité stanovisko EFSA - Evropsky Urad pro bezpecnost potravin.

"Se sladidly je to jako s fadou dalSich potravin - musime je vyuzivat s
mirou a nesmime to s nimi prehanét. Pouzitim erythritolu mdzeme
,usetrit” kalorie, ale musime si uvédomovat, ze u nds mlze udrzovat
a podporovat navyk na urcitou Uroven sladké chuti. Vhodné je



stravovat se vyvazene a jen v malém mnozstvi a obCasné si dopravat
moucniky nebo dezerty, kde ndm mdze erythritol pomoci snizit
mnozstvi pouzitého cukru a tim i mnozstvi kalorii," varuje nutri¢ni
terapeutka Mgr. et Mgr. Jitka Lastovickova.

Tri vyhody erythritolu

Sladka chut erythritolu, témér nulovy obsah kalorii a zadné zaznamy o jeho
nebezpecnosti znamenaji, Ze existuje hned nékolik dlvodd, proc jej vyzkouset.

- Mize vam pomoci omezit pfijem sacharidu

Erythritol je prakticky bez kalorii a sacharidd. Diky tomu predstavuje lepsi volbu
pro uspokojeni vasi chuti na sladké ve srovnani se sladidly, jako je cukr, med
nebo javorovy sirup, a to zejména, pokud mate cukrovku nebo drzite
nizkosacharidovou dietu.

- MUZe vam pomoci zhubnout
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Y Pouziti erythritolu misto
| < 3 cukru vam mize pomoci
snizit celkovy pfrijem
(| kalorii, coz potencialné

usnadnuje hubnuti.

Klicem je mit i nadale moznosti uzit si sladké delikatesy, samozrejmé s mirou.
Pamatujte ale na to, ze dezerty pripravené s erythritolem namisto cukru stale
obsahuji kalorie z jinych ingredienci, a pokud to prezenete, snadno se
nascitaji.

- Neprispiva ke vzniku zubniho kazu

Na rozdil od jinych forem cukru neprispiva erythritol (a jiné cukerné alkoholy)
ke vzniku zubnimu kazu. Ve skute¢nosti mlze erythritol podle studie ze srpna
2016 zverejnéné v odborném zurnalu International Journal of Dentistry dokonce
zabranovat rlstu skodlivych bakterii v Ustni dutiné, které riziko zubniho kazu



https://www.hindawi.com/journals/ijd/2016/9868421/

ZVySuji.
Dva mozné vedlejsi ucinky erythritolu

| u erythritolu ovsem plati, ze vSeho moc skodi. Co pri vysokych davkach tohoto
sladidla hrozi?
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- MuzZe vam rozhodit zazivani

O cukernych alkoholech je zndmo, Zze mohou zpUsobit zazivaci potize, napriklad
prdjem ¢i nadymani, obzvlasté, jsou-li konzumovany ve velkém mnozstvi.

- Ve velkém mnozstvi muze ovlivnit vas krevni cukr

Na rozdil od umélych sladidel se cukerné alkoholy stale fadi mezi sacharidy a
vétsina z nich mize stéle zvySovat hladinu cukru v krvi. Vase télo ale cukerné
alkoholy neabsorbuje GplIné, takze jejich vliv na hladinu cukru v krvi muze
byt méné vyznamny nez u jinych sladidel.

Pokud mate cukrovku a potrebujete podniknout kroky ke kontrole hladiny cukru
v krvi, méli byste se o pridani erythritolu nebo jiného cukerného alkoholu do
svého jidelnicku poradit se svym Iékarem.
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