


ELKY PRUVODCE
SLADIDLY

Cukr davno neni jen kostky v cukfence

Cukr je vSude kolem nas. Je
pfidany do vSech moznych
potravin, o kterych byste si to ani
nepomysleli.

A je to tak schvalné, protoze
vyrobci chtéji zplsobit zavislost
lidi na jejich produktech a CUKR
tu zavislost zpUsobuje. Je to tedy
obrovska manipulace ze strany
vyrobcl potravin.

Z hlediska potravinarského
priimyslu je to Zadouci efekt, znate to, dnesni doba je uspéchana, nechce se nam
travit ¢as nad varenim, reSime to kupovanim hotovek - rafinovaného a chemického
primyslové zpracovavaného jidla, které cyklicky plsobi na chutové poharky a uvadi
je do vysoké aktivity. To samoziejmé plsobi na mozek a postupné se rozviji
zavislost.

To ale neznamend, Ze s nimi tuhle hru musime hrat, pravé naopak, dostat cukr pod
kontrolu!

ETIKETY potravin

Potravinafi nejsou ze zakona povinni uvadét ve svych vyrobcich druh pouzitého
cukru! Na etiketé najdete pojem sacharidy, z toho cukry (= vSechny druhy cukru -
pfirozené se vyskytujici, z ovoce i mléka, i pfidané cukry). Uvidite néjaké cislo, které
se vzdy definuje na 100g vyrobku. Napf. 20g/100g = vyrobek je z 20% tvoren
cukrem.
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Slozeni vyrobku

Vyrobci ndm to nemini usnadnit, do vyrobk( umi propasovat cukr v rlznych
podobach. Existuje vice nez 60 riznych nazvl pro cukr, pouzivany ve zpracovanych
potravinach.

Pozor na varovné pfiznaky

Cukr je uvedeny na 1. nebo 2. misté (ve sloZeni byvaji polozky podle poradi dle
hmotnosti)

Potravina obsahuje spoustu rdznych cukr. Vyrobci totiz védi, Ze lidé kontroluji
hlavni slozku, zda neni pravé cukr, poroto rozepisuiji vice druhl cukru - uvadi kazdy
z nich samostatné - jsou tedy v mensim mnozZstvi o vice polozkach.

Pokud uvidite nazvy “sirup, sladidlo, vyrazy zakon&ené na -6za”, VZDY jde o cukr.

PropasSovany cukr v potravinach:
* agavovy sirup/nektar
* je€ny slad

« fepny cukr

« tftinova melasa

* hnédy cukr

« trtinové krystaly

« titinovy cukr

- titinova stava

+ karamel

« praskovy cukr

+ kokosovy cukr

« kukufiény sirup

* hnédy trtinovy cukr

 dextrin



dextréza
koncentrat ovocné stavy (Casto hroznové)
fruktoza
galaktéza
glukdza

zlaty sirup

med

mouckovy cukr
invertni cukr
laktéza

sladovy sirup
maltéza
maltodextrin
javorovy sirup
melasa

cukr muscovado
surovy cukr
ryzovy sirup
cukréza

nekrystalizovana cukrova stava



Nejsou cukry jako cukry

Tak troSku nestastné se za cukry oznacuji i sacharidy. Pojdme si uvést na pravou
miru, co to vlastné jsou sacharidy a cukry a kam se co radi.

Nejprve trocha zjednodusené teorie o tom, co jsou sacharidy a cukry:

Sacharidy jsou slozené a jednoduché

vvvvvv

déle, nez je zpracuje a tim padem nas déle zasyti. Jsou zdrojem postupné se
uvolnujici energie a proto by mély tvofit prevaznou &ast jidelnicku. Pfirozené se
vyskytuji v danych potravinach (napt. obiloviny, lusténiny, pecivo, apod..)

Jednoduché sacharidy - naopak poskytuji energii okamzité, mély by se vyskytovat
v jidelni¢ku minimalné. V nasich jidelni¢cich jich mame hodné, protoze se v jidlech
vyskytuji ve formé pridanych cukrl k doslazovani riznych potravin, aby nam vice
chutnaly. Energii, kterou télo nevyuzije, se ulozi do tukd.

Nejjednodussi cukry

Jsou jimi glukdza, fruktéza a sacharoéza.

Glukoza:

Nebo také pfirodni hroznovy cukr nebo krevni cukr, je zdrojem okamzité dostupné
energie. Potfebujeme ji proto, aby mozek a télo spravné fungovaly. VSechny
sacharidy se v téle §tépi na glukdézu a jeji celodenni potfebu mizeme pokryt z
vyvazené stravy. Protoze na glukézu se méni i cast bilkovin a tukl, které
konzumujeme.

Fruktoza:

Ovocny cukr, plvodné byla zamyslena jako zdravéjsi sladidlo, tfeba pro diabetiky.
Nerozhoupdava tolik hladinu krevniho cukru, nepotfebuje na svlj metabolismus
inzulin. MGze tedy vypadat jak idedlni sladidlo, ALE:

Odbourava se sama v jatrech, organismus ji nijak nereguluje a nedavkuje jeji
distribuci do krve. Pokud ji prijimame prilis, uklada se do tuk(. Jatra musi fruktozu



odbouravat, tak je tim zatézujeme a mize dochazet k jejich ztucrovani = fika se
tomu nealkoholické ztu¢hovani jater. Fruktéza neni vhodnym sladidlem.

Sacharoza:

Je spojenim glukozy a fruktdzy v poméru 1:1, zname ji jako fepny i titinovy cukr, je
to klasicky cukr, jenom to jinak zni. :)

Repny cukr:

At bily nebo hnédy, jedna se o sacharozu, tedy 50% glukézu a 50% fruktozu.

TrHinovy cukr:

SlozZeni je stejné, jako u fepného, je tam stopové mnozstvi minerdlnich latek. Lisi se
jen rostlinou, ze které se vyrabi. Ma lehce karamelovou chut, takze mlze chutnat
lépe, ale zdravéjsi sladidlo to rozhodné neni.

CUKR a jeho vyroba:
(citace z knihy Zdravi v ohrozeni)

Nas bily cukr je vétsinou ziskavan z repy cukrovky. Ta se po umyti nakraji na rizky a
pak se vyluhuje. Aby se cukrova Stava vycistila, pfidava se vapno. Tento proces znici
v disledku své alkalické reakce skoro vSechny vitaminy.

Do tekutiny, smichané s nehasenym vapnem, se pfivede kyselina uhlicita, aby se
vapno vyloucilo.

Tato nasycena tekutina se napumpuje do filtracnich list, aby se cukrova Stava
oddélila od srazeniny.

Po dalSim zpracovani siranem vapenatym, kdy je Stava soucasné odbarvena
kyselinou sirovou, tedy vybélena, se fidka Stava odparfovanim proméni ve velmi
hustou Stavu a vari se ve vakuu, aZ zkrystalizuje. V odstredivce se potom oddelr sirup
a surovy cukr.

Poté, co sirup kvdli ziskani surového cukru nizsi kvality nékolikrat podstoupi
svarovani, ochlazovani, krystalizaci, a odstredovani, zbyva jako vysledny sirup melasa
S vysokym obsahem necukernatych latek.

Ta se pouZiva k vyrobé lihu a také ke krmeni dobytka.



Surovy cukr, ve kterém uZ nejsou Zadné vitaminy, musi byt jesté v rafinériich
preménén na spotfebni cukr. K tomu je potfeba opétovné cisténi vapnem a kyselinou
uhlicitou, opetovné béleni kyselinou sirovou.

Na zavér nasleduje filtrace pres Zivocisné uhli a krystalizace.

Cukr je vilastné jen chemicka latka.

Ovoce:

Ovoce je soucasti nasi stravy od doby, kdy se vyvinuli prvni lidé. Vyvinuli jsme se
tak, abychom dokazali fruktézu zpracovat, jen ne v nadmérném mnozZstvi, tj. ne ve
spojeni s nasi moderni stravou s vysokym obsahem cukru. Ovoce by tedy mélo byt
spiSe doplhkem nez hlavni soucasti naseho jidelnicku. A velky pozor je potreba
davat na konzumaci dzusu, freshd.

Ovoce neni jen fruktéza, jsou to i vitaminy, mineralni latky, vlaknina a cenné
fytochemikalie = latky, které jsou extrémné zdravé a jsou prevenci tfeba nadorovych
onemocnénich.

Podle obsahu Zivin a fruktézy jsou nejlep$i bobule. Jablka jsou bohatda na
antioxidanty a vlakninu. Hruska obsahuje vice fruktézy nez pomerang, ale ma vice
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jahody, grapefruit, cukrovy meloun, citrony a limetky.

Proc je celé ovoce lepsi nez ovocna stava?

Celé plody jsou plné vlakniny, ktera zpomaluje rychlost uvolfiovani cukru do krve.
Fruktéza v ovoci obchazi naSe mechanismy kontroly chuti k jidlu, ale vliaknina nam
dodavéa pocit sytosti.
Nase jatra dokazou malé
mnozstvi (cca 3 kousky
ovoce) snadno
metabolizovat aniz by
byla pretizena.

Vypit ale sklenici ovocné
Stavy je stejné jako snist
v kratké dobé nékolik
kusl ovoce, a sice bez
vlakniny. Takova sklenice
jable¢né stavy obsahuje




cca 8 IZic cukru, stejné jako sklenice koly, obsahuje také stejné mnozstvi kalorii. A
protoZze neobsahuje vidkninu a ani se nezvyka (nekonzumuje pomaleji), je snadné
velmi rychle vypit velké mnozstvi ovocné stavy &i dzusu.

A jesté mala drobnost ohledné nasich zubl: koupeme si zuby v cukerném roztoku!
Bakterie v nasich Ustech se Zivi cukrem a produkuji kyselinu, ¢im déle je kyselina v
kontaktu se zuby, tim vyS$Si je riziko vzniku zubniho kazu.

Nejcastéji pouzivana sladidla u nas v kuchynich
Med:

Tradi¢ni sladidlo nasich predkd pretvarejici véely z listovych vyméskld a kvétniho
nektaru enzymovym §tépenim. Obchodni druhy se oznacuji podle mista snliSky a
druhu rostlin jako med lipovy, lesni, akatovy, fepkovy a dalsi.

Je vnimany jako zdravé sladidlo, plné
vitamind a minerald, nicméné
prospésné latky v ném jsou v
zanedbatelném mnozstvi vzhledem k
tomu, kolik ho obecné konzumujeme.

Je smési glukdzy, fruktdzy, sachardzy a
dalsich sacharidd. Je v ném obsazen
také cholin, nékteré vitaminy a pylové
produkty. Z cca 20% je tvoren vodou. A
pokud neprosel tepelnou Upravou nebo
pasterizaci, obsahuje také enzymy.

A pokud jde o fruktézu, neni rozdil v
tom, snist 1 1ZiCku cukru nebo medu.

Med ale 1é¢i zvenku, povrchové.

Med ve sklenicich v supermarketech je
intenzivné zpracovany a nadmeérné
zahtivany, tedy nutriéni a |éCebné
vlastnosti medu jsou drasticky snizené
nebo Uplné pryc.

A pokud med, tak doporucuji pouzivat med vyprodukovany v nasi zemi, protoze s
vysokou pravdépodobnosti nebude kontaminovan bakteriemi nebo oSetren
antibiotiky, aby vydrzel mezikontinentalni prepravu.



Kokosovy cukr:

Tady si dejte velky pozor na to, co kupujete za kokosovy cukr. MlzZe to byt totiz
velmi matouci.

/ Kokosovy cukr se vyrabi z
nektaru, ktery pochazi z
kvéti kokosovych palem.
Po ruénim sbéru se nektar
Setrné zpracuje tak, aby se
prebytecna voda odpafila a
doslo ke vzniku husté hmoty.
Po ochlazeni a rozdrceni je
na svété hotovy kokosovy
cukr, se kterym se
setkavame i na nasem trhu.
Obchodni oznacéeni Gula
Java je podle FAO (food and
agriculture organisation) oznacovan za jedno z nejpfiznivéjsich sladidel svéta.

Nékdy dochazi k zaméné kokosového cukru s palmovym cukrem. Palmovy cukr se
ziskava z mizy rlznych druh( palem, naptiklad vyhonk( datlové palmy. Ma jinou
chut, konzistenci a také vyssi glykemicky index. | v tomto pfipadé se proto vyplati
pozorné cist etiketu. Vybirejte si kokosovy cukr s oznacenim BIO, nebo 100%
¢isty cukr z kokosovych kvétl, popfipadé nerafinovany, nebéleny, bez pfisad, podle
tradi¢ni receptury atd.

Jelikoz kokosovy cukr pochazi z nektaru palem, zpracovava se ruéné a Setrnym
zplUsobem, je v ném hodné vyzivnych latek. Bohaté zastoupeny jsou vitaminy ze
skupiny B, Zelezo, draslik, hof&ik, zinek, mangan a dalsi.

ALE POZOR - porad se jedna o cukr! | kdyz je v sou¢asnosti vniman jako zdraveé;si
forma slazeni, podle Americké diabetologické asociace s nim nelze zachazet jinak
nez s béznym cukrem, protoze obsahuje stejné hodné karbohydrat(l a kalorii nez
bézny cukr. TakZe ani od tohoto trendy zazraku nelze ocekavat sladkou chut bez kil
navic.



Javorovy sirup:

Byva doporucovan jako obzvlast zdravy. BohuZel ale neni tomu tak. Ziskava se
zahusténim z mizy javoru cukrodarného. Javor ale dodé roc¢né asi jen 40 litrd Stavy,
jejiz pfirozena cukernatost se pohybuje okolo 3%, takZze se z ni celkem ziska asi jen
litr javorového sirupu. Majoritni slozkou sirupu je tedy sachardza, ktera nékdy tvori
dokonce az 96%. V mensi mife mize obsahovat i
fruktézu a glukdézu. Obsahuje pomérné hodné
vody a necelé procento mineralnich latek.

Pro mnoho uzivatell je to zklamani, ale je mozné
ho povazovat za uréity druh tovarniho cukru.
Javory se totiz péstuji v obrovskych
monokulturach, stava se odvadi potrubim do
sbérnych mist, kde se technicky dokonale
proméniuje v koncentrat. Aby se zabranilo
mnozeni bakterii, pfidavaji se chemikalie.

Pouziva se jako sladidlo pfi vyrobé cukrovinek a
sladkého peciva, v Kanadé a USA se tradi¢né
konzumuje na vaflich a palacinkach.

Hlavnim producentem je kanadska provincie
Québec.

Agave sirup:

Je takové kontroverzni sladidlo. Agave je doporucovany jako zdravé sladidlo. Ale je
intenzivné zpracovany, nema zadné zdravotni pfinosy, a aZz z 90% je tvoren
fruktézou. Ma nizkou hodnotu glykemického indexu, protoZe jde pfimo do jater,
takze nezpUsobuje zvySenou hladinu krevniho cukru.

Davejte si pozor na dzemy a r(zné sladké krémy s nizkym Gl. Nejjednodussi
zplsob, jak vyrobit néco s nizkym Gl, je nacpat to fruktézou! Casto je tento druh
cukru maskovan jako “koncentrat z hrozn(”.

Datlovy sirup:

Je oznacovan jako pfirodni sladidlo, které diky svému sloZeni a nizSimu
glykemickému indexu pfili§ nezatézuje slinivku. Navic ma vyssi PH, takZze narozdil
od sachardzy neprekyseluje Zzaludek a pfi jeho konzumaci nedochazi k vyplavovani
nékterych minerall z lidského organismu.
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Je to zdroj okamzité dostupné energie, obsahuje vysoké mnozstvi cukrll, z nichz
fruktéza tvori asi 30%. Neni tak Uplné problém u aktivnich lidi s energetickym
vydejem, protoze to spali (obecné jako vSechny cukry).

Datle obecné se povazuiji za zdravé misani a délaji se z nich rlizné RAW dezerty, ale
nejsou zdravym misanim a dezerty z datli nejsou zdravé;jsi, nez jiné.

Cekankovy sirup:

Je z 95% vlaknina z kofene ¢ekanky, z toho 71% rozpustna a ta je zdravi velmi
prospésna - je travena az v zadnich Castech streva, takze plsobi prebioticky. tzn.,
Ze podporuje rlst prospésnych bakterii ve stfevé a pomaha podpofit funkci
traviciho traktu. Ma nizky Gl, malo kalorii ve srovnani s cukrem a je skvéle sladivy.

Je vhodny za studena. Kdyz s nim chceme péct, pokud do tést pfidame hodné
vlakniny, bude tésto tuhé, nebude nadychané.

Stévie:
Je jihoamericky druh chryzantémy. Pochazi z Paraguaye. Dnes je povaZovana za

vynikajici nahradu cukru, jeji listy jsou 30krat a extrakt dokonce az 450x sladsi nez
sacharéza.

Drive se vyrabéla tak, Ze se listy ususily, rozdrtily na prasek a vyluhovaly se teplou
vodou nebo rozpoustédlem. Tmavohnéda sedlina se vybélila. Rusivé cizi latky se
odstranily chloridem hlinitym, hydroxidem vapenatym nebo siranem Zeleznatym.
Roztok se neutralizoval (napf. roztokem hydroxidu vapenatého). Nasledovalo gisténi
iontovou vymeénou na zakladé umélé pryskyfice. Do tekutého extraktu se pridal
konzervacéni prostfedek, roztok se vysusil na prasek, jenz pomoci metylalkoholu
vykrystalizoval. Jako pojivo se pouzival maltodextrin.

Horka pachut steviosidu se s pomoci enzyml proménila v prijemné chutnajici
rebaudiosid.

Tento postup popsal némecky expert Max Otto Bruker jesté v dobach, kdy byla
stévie v EU zakazana.

A ted je otazka, jak se vyrabi stévie jako sladidlo dnes. Doufejme, Ze tento postup
uz se zmenil, jinak stévie z tohoto pohledu pfili§ zdravotnich vyhod neskyta.

U nas dneska pusobi asi 20 dovozc( stévie z Ciny, Paraguaye nebo Peru.

11



Glukoézo-fruktézovy sirup:
neboli kukuricny sirup s vysokym obsahem fruktozy

Je velmi sladky, hutny, vyrabi se z kukufiéného sirupu pfeménou velké &asti jeho
glukézy na fruktozu. Je levnéjsi nez cukr a prodluzuje trvanlivost vyrobkl. Proto se
vyskytuje ve vétsiné potravinarskych vyrobk( a napojl, cerealnich tycinkach,
koblihach, ¢okoladovych sladkostech, suSenkach i zmrzliné.

G-F sirup je tvofen z 55% fruktézou a 42% glukdzou. Jeho vyroba zahrnuje také
pouziti umélych a syntetickych ¢inidel, ktera mohou byt zdravi $kodliva. Je také
vysoce navykovy! Ve stravé souvisi s kardiovaskularnimi nemocemi, cukrovkou i
nealkoholickym tuénénim jater.
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DalSi znameé cukry a sladidla

Cukerny sirup

Husty cukerny roztok se ziskava rozpusténim cukru ve vodé, ovocnych stavach
nebo rostlinnych extraktech nebo svarenim fepné stavy. Sirupy mohou byt ¢aste¢né
invertované, coz zpUsobuje vétsi odolnost roztoku vicéi krystalizaci, a proto se
pouzivaji pfevazné do vyrobkd, v nichZ by krystalizace mohla vadit.

Dextroza:

Je obchodni nazev pro glukézu.

Erytritol (E 960):

Ctytuhlikaty alkoholicky cukr se b&zné vyskytuje v ovoci, v zeleningé a také
v semenech rostlin a v houbach, ovsem ve velice malych mnozstvich. Dnes se vyssi
produkce dosahuje prostrednictvim geneticky upravenych mikroorganismd. Ze
v8ech pfirodnich sladidel ma nejnizsi kalorickou hodnotu. Sladivosti se pfiblizuje
sacharéze. Je vhodny jako sladidlo pro diabetiky a byl hodnocen jako jeden
Z nejuspésnéjsich produktl v oblasti péce o snizovani télesné hmotnosti. Ma
podobnou schopnost zvySovat objem jako prdmyslovy cukr, a je tudiz vhodny na
peceni. Navic nema prichut a chutna velmi pfijemné. V produkci slazenych limonad
se ovSem nepouziva, protoze je drahy. K lidskému organismu je Setrny: takrka 95 %
latky je zpracovano v tenkém streve, zbytek se dostava do tlustého streva a do 24
hodin se skrze ledviny vylouci z téla veSkeré mnozstvi v plvodni nezménéné
podobé.

Hedvabny cukr:

Vznikéa krystalizaci ze smési cukru, vody a glukézo-fruktézového sirupu. Pouziva se
v cukrovinkarkam prdmyslu na vyrobu fondand.

Hnédy cukr:

Zvany téz jako surovy cukr, meziprodukt pfi vyrobé cukru, kdy jesté nebylo
ukonéeno oddélovani necukernatych slozek.Hnéda barva vznika z neodlou¢eného
sirupu, ktery je povazovan za méné hodnotny.
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Hroznovy cukr:

TéZz glukéza nebo dextréza. Mize se sice
pfipravit krystalizaci z rostlinnych $tav,
zejména z hrozn(0 vinné révy, ale ve
skute¢nosti se v drtivé vétsiné vyrabi rafinaci
z kukufiéného $krobu.

Hydrogenovany glukézovy
sirup:

Jinymi slovy Lycasin, je produktem hydrolyzy
obilného nebo bramborového sSkrobu, na
rozdil od glukézového sirupu se povaZuje za
bezpeény pro zuby. Pouzivd se zejména
k ochucovani napoji a ve vyrobé napojovych
prisad.

Inositol:

Kdysi se mu fikalo svalovy cukr. Tento pfirodni cukerny alkohol se vyskytuje
v mnoha rostlinnych a zivocisnych tkanich. Télo si ho dokaze samo vyrobit a velké
mnozstvi obsahuje napriklad mozek, ledviny a slezina. Pfedevsim je ale ve svalech,
za jejichz rlst je zodpovédny. K jeho nejvyznamnéjSim pfirodnim zdrojim patfi
maso, ovoce, zelenina, obili, mléko a mlééné produkty. Néktefi odbornici mu
dokonce pfisuzuji charakter vitamin( fady B a doporucuji ho pfi vypadavani vlast a
riziku artritidy. Dnes je k dispozici v obchodech jako doplnék stravy pro lidi nebo
koné a je velmi ¢astym hostem v rlznych energetickych napojich.

Invertni cukr:

Vznikd kyselou hydrolyzou sacharézy na glukézu a fruktézu. Pouziva se v
potravinarstvi jako sladidlo do napojll, cukrovinek a sladkého peciva.

Izomalt (E 953):

Jedinym pfirodnim sladidlem vyrabénym z cukrové fepy je izomalt, obchodni nazev
palatinitolu. S pomoci enzym( jsou molekuly cukru rozstépeny a potom opét
slozeny dohromady. Vysledny produkt je chemicky kombinaci sorbitolu a manitolu a
chutnda velmi podobné jako sachardéza. Pouziva se v bonbonech proti kasli,
v rliznych druzich sladkosti, v omackach, ve Zvykackach a v horcici. Podobné jako
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xylitol obsahuje latky, které se neuplné vstfebavaji v tenkém stfevé a jsou pak
fermentovany bakteriemi tlustého stfeva. Mize proto vyvolavat travici potize, bolesti
bficha, nadymani, priljiem a nevolnost a zvy$enou tvorbu plynd. Casto k tomu stadi i
velmi malé mnozstvi latky.

Kandys bily nebo hnédy:

Velké krystaly cukru ziskané z roztoku rafinovaného cukru. Hnédy kandys se
pfibarvuje cukrovym kulérem nebo karamelem.

Kapalny cukr:

Vznika rozpusténim cukru ve vodé. Pouziva se jako sladidlo do nealkoholickych
napoju.

Karamel:

Hnédocerna potravina, ktery vznika zahratim cukru, tedy karamelizaci.

Konzumni cukr:

Sacharéza, tftinovy cukr,
stolni pramyslovy cukr z
fepky cukrovky nebo z
cukrové trtiny.

Kostkovy cukr:
Rafinovany cukr slisovany
do platd, ususSeny a
rozfezany na kostky.

Kukufiény cukr:

Ziskava se z cukrové kukurice.

Kulér:

Barevny cukr, ktery se vyrabi rozpousténim karamelu ve vodé. Slouzi k barveni
potravin.
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Krupicovy cukr:

Bily hrubozrnny cukr

Krystalovy cukr:

Jeho cukrové krystaly jsou jasné patrné. Podle velikosti se rozliSuji druhy krupicovy
cukr, mouckovy cukr, velebeny cukr, uzivany v USA a Velké Britanii jako tzv.
superfine sugar nebo castor sugar, a melis, ktery je lehce nazloutly. Krystalovy cukr
se Casto pouziva jako substrat ve fermentac¢nich procesech.

Laktoza neboli mléény cukr:

Laktoza je slozena z galaktézy a glukdzy. Ziskava se ze syrovatky a podle druhu
tvofi v mléce 2 - 8% pevnych latek.

Maltodextrin:

Oligosacharid znamy jako “vyhodny zdroj energie pro sportovce”. Vznika spojenim
péti molekul glukozy. Po pfidani vody nebo mléka se doporucuje jako energeticky
napoj. V téle se $tépi na molekuly glukézy dodavajici energii.

Maltoza:

Sladovy cukr, uvolfiuje se ze Skrobu pfi kliceni je€mene. Byvaji v ném pfitomny
dextriny, vitaminy skupiny B, C a E, malé mnoZstvi glukdézy, mineralni soli, peptidy,
licitin a enzymy.

Ackoli byva maltéza c¢asto pouzivana do doplrikl stravy, napf. do pfipravkl s
pfirodnimi sedativy a tzv. Ié¢ivych vin, neni pfili§ vhodna pro diabetiky ani pfi své
polovi¢ni sladovosti oproti sachardze. U nas se prodava pod nékolika obchodnimi
nazvy, napf. jako Sladénka.

Maltitol (E 965):

Maltitol se jako cukerny alkohol odvozeny od disacharidu, ziskavaného napfiklad
z prazeného sladu nebo c¢ekanky, vyuziva jako plnidlo a mirné sladidlo ve
zvykackach a sladkostech bez cukru. Jeho sladkost dosahuje az 90 % sachardzy,
ovéem vyhodou je poloviéni kalorickd hodnota. Kromé toho stimuluje rist
probiotickych bakterii v tenkém stfevé. Nezplsobuje kazeni zubl. Pouziva se také
v kosmetickych vyrobcich nebo v tabaku a jako umélé sladidlo v Sokoladach. Cast
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cukerného alkoholu se nevstifebava do krve, ale je zpracovana fermentaci az
v tlustém strevé, takze pfi vyssSich davkach plsobi jako lehké projimadio.

Melasa:

Je odpadnim produktem pfi vyrobé cukru. Sedlina s velmi specifickou téZkou vini.
Pouzivd se k vyrobé lihu, rlznych druh( drozdi, kyseliny citronové kyseliny
glutamové a nékdy jako krmivo pro dobytek.

Michany cukr:

Je oblibeny zejména v Némecku (tzv. Bastard-
Zucker) a v Holandsku. Je to smés primyslové
vyrabéného bilého a hnédého cukru,
pouzivana hlavné k peceni.

Mouckovy cukr:

Také praskovy cukr. Je tak jemné umlety a
presety, Ze nejsou patrné ¢astecky plvodnich
krystall. Pouziva se pfi pfipravé polev a jako
pfisada do do smési na peceni. Casto se do
ného pfidavaji asi 3% $krobu, ktery slouzi jako
protihrudkujici latka.

Muscovado:

Mimoradné aromaticky koncertovany trtinovy cukr z ekologického zemédélstvi.
Oproti béZnému bilému cukru neni rafinovany ani dobarveny melasou. Vyrabi se na
Filipinach tradi¢nim zplsobem zachovavajicim vSechny obsazené slozky, vitaminy, z
mineral( vapnik, hor¢ik, Zelezo, a silné aroma cukrové trtiny.

Piskovy cukr:

Krupicovy cukr stfedni kvality, ktera se vétSinou pouziva k peceni.

Rafinovany cukr:

Obzvlast Cisty, bily konzumni cukr tzv. lepsi kvality, ktery musi vyhovovat vysokym
narokdm na Cistotu. Vyrabi se v rliznych druzich a kritériem je velikost krystald.
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Rakytnikovy sirup:

Pro zachovani vSech zdravych véci z rakytniku byl ¢eskymi bylinkari doporu¢ovan
gisty vytazek lisovany za studena. Z nasich vyrobcl se ale zfejmé nikdo nevyhnul
pokuseni pridat do néj fruktézu a pak ho propagovat jako “vhodny pro diabetiky”.
MUzeme se setkat se slozenim napf. 65% rakytnik, 15% medu a k tomu dal$i zdroje
cukru, kterého je ovSem v produktl témér tretina. TakZe kdo vi, jak na tom vlastné
je.

Ryzovy sirup:
Vyrobci deklaruji 93% podil ekologické ryze, pysni se oznac¢enim VEGAN a BIO. V

realu obsahuji az 55% glukdzy a maltoézy. Jen prednosti je obrovska sladivost, proto
se ho do receptl pouziva méné nez doporu¢ené mnozstvi primyslového cukru.

Ryzovy slad:

Vyrabi se z celozrnné ryze a nakliC¢eného jeCmene, které prirodné fermentuiji
prostfednictvim houby Apergillus oryzae, znamé jako koji. Neobsahuje zadné
chemické prisady ani barviva a je vhodny k oslazeni vlocek, ¢ajl, dezert(l.. Dovazi
se z Japonska a nékdy se prodava pod nazvem MITOKU.

Sorbitol (E 420)

Pripravuje se redukci glukdzy jako fruktézovy alkohol D-glucitol. Ma asi polovi¢ni
sladivost neZz sachar6za a nejcastéji se vyrabi z jefabin a mirabelek. Jeho pouziti
jako sladidla je u diabetik( limitovano, protoze v davkach nad 25g denné mize
vlivem vysokého osmotického tlaku vyvolavat prijem. Kromé toho bylo zjisténo, Ze
bunky diabetik(l se zbavuji sorbitolu obtiznéji a mize dochéazet k jejich hydrolyze.
Proto je povazovan za spoluvinika slabnouciho zraku az slepoty a rizika amputaci.
Presto je v Sirokém rozsahu pouzivan ve vyrobé léCiv jako excipiens do granulatd a
tablet a k pripravé infuznich roztokd, uziva se v diabetickych marmeladach, pecivu,
sladkostech.

Kromé uvedenych pfiznak( mUze vyvolavat i travici obtize, bolesti bficha, nadymani,
prljem a nevolnost, protoZze obsahuje latky (podobné jako napfr. xylitol), které se
neuplné vstrebavaji v tenkém strevé a jsou pak fermentovany bakteriemi tlustého
stfeva. Stfevni ¢innost je stimulovana, tvofi se ve zvétSené mire plyny. K vyvolani
prijmu casto staci 15g.
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Sukraloza (E955)

Jedno z ponékud problematickych nizkokalorickych sladidel pfirodniho plvodu,
které se pouziva do potravin a napoji. Je to zdravéjsi, méné kaloricka varianta
cukru a je vic nez 500x sladsi. Je vyznamnou nahrazkou cukru pro diabetiky, pfi
dietach je Setrna k chrupu.

Nékteré studie ale zpochybnily jeji bezpecnost, protoze pravdépodobné vyvolava a
zhorsuje migrénu.

Skrobovy sirup

Také sladovy sirup. Vyrabi se z bramborového a kukuri¢ného skrobu.

Tabletované cukry

Pripravuji se tabletovanim smeési mouc¢kového cukru a maltodextrinu. Pouzivaji se v
cukrovinkarském priimyslu a ve farmacii.

Vanilinovy cukr

Cukr obohaceny 1% vanilinu, coz je synteticky vyrabéné aroma.

Vanilkovy cukr

Smeés bilého cukru s vanilkou.

Svatojansky chléb

Nékdy se také nazyva KAROB. Jedna se o plody rohovku obecného z celedi
bobovitych. Susené lusky bez zrni¢ek se sladkou duzinou ze vzdy zeleného stromu,
ktery roste v oblasti Stfedomofi, slouzi €asto i ke krmeni dobytka.

Maiji nasladlou chut, neobsahuji kofein a ¢asto se pouzivaji jako nahrada mouky pfi
bezlepkové dieté a ke kojenecké vyzivé. Karob mize poslouzit jako nahrada kakaa v
zakuscich, zmrzlinach a polevach. Na dalmatském ostrové Mljet se z plod( dokonce
vyrabi palenka. Z lusk( se izoluje tzv. karobova guma, ktera je uznanym pfirodnim
potravinovym stabilizatorem a emulgatorem s Cislem E140.
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Topinamburovy sirup

Sirup se ziskava z hliz péstovanych biologickou agrotechnikou. Vysledny produkt
ma az 70% susiny (zbytek je voda). Susina je tvofena prevazné polysacharidy
inulinového komplexu, ktera si zachovava vsechny latky jako Cerstvé hlizy. Cenné
jsou i mineralni latky a stopové prvky Zelezo, vapnik, horéik, fosfor, draslik, kfemik,
zinek, vitaminy B1, B2, B6 a C, stejné jako organické kyseliny jable¢na, limonova,
fumarova, jantarova.

Pozor si dejte ale na pripadné pridané latky ve slozeni, typu riznych most{ nebo
fruktozy, nebo pridavnych latek - viz vySe seznam.

Xylitol (E 967)

Jeden z nejoblibenéjsich cukrovych alkoholl. Je télu vlastni, protoZe vznika jako
meziprodukt latkové vymeény prirodniho hroznového cukru. Xylitol se nachazi v ovoci
a zeleniné, pro komercéni Ucely je extrahovan z bfezového drfeva, z kukufi¢nych
klasli nebo ze slamy, odkud se ziskava hydrolyzou celuldzy.

Je stabilni pfi peceni a vareni, uziva se pfi vyrobé zvykacek, ¢okolad, cukrovinek i
zubnich past. Sladkosti s jeho obsahem vyvolavaji zaroven slabé chladivé pocity v
Ustni dutiné. Nevyhodou mUzZe byt jeho vys$si cena.

V téle se odbourava v jatrech. Mlze zabranit vzniku plaku na zubech a mnozeni
mikroorganismd v Ustni dutiné, a je tedy vhodny k prevenci zubniho kazu a k
ochrané chrupu.

Jak jiz bylo fe¢eno vyse, mlze podobné jako sorbitol ¢i erythritol vyvolavat travici
potize, bolesti bficha nadymani, prljem a nevolnost.

MUze se prodavat také pod nazvem brezovy cukr.

Zazvorovy sirup

Pouziva se jako vyrazna pfisada v mnoha rdznych chutovych kombinacich. Kromé
zazvoru obsahuje urc¢ité mnozstvi nerafinovaného rfepného cukru. Doporucuje se
uzivat pfi bolestech v krku.

Zelirovaci cukr

Cukr smichany s Zelirovacim prostfedkem se uziva pfi vyrobé marmelad a dzema.
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EXISTUJE ZDRAVY CUKR?

Nutno Fici, Zze témér vSechna sladidla maji totozné slozeni. Obsahuji pomérné nizky
podil vitaminG a minerdlnich latek a télu vlastné nic zajimavého nepfinasi.

Sladidla by rozhodné neméla predstavovat reprezentativni zdroj mineralnich latek a
vitamind, je mnohem vice lepsich potravin!

Prirodni sladidla typu pravé ovocnych sirupl, maji pomérné nizkou sladivost, ale
jsou pomérné drahé - zaplatime vic penéz, spotfebujme jich vice vzhledem k nizké
sladivosti, ale pfijmeme vic kalorii.

Doporuceni autorky:

Urcité stoji za to, zamyslet se nad tim, kolik toho viibec doslazujeme a zda je to
nutné. Obecné je zdravéjsi sladit méné.

Eliminujte potraviny s pfidanymi cukry. Napt. ovocny jogurt &i kefir je plny cukru a
ovoce jako takové tam neni zadné. Radéji si kupte bily jogurt, rozmixujte si do néj
ovoce a ochutte napt. kakaem ¢&i skofici.

Ze sladidel bych volila pouzivat:

Cekankovy sirup, Xylitol, topinamburovy sirup (bez pfimési), ryzovy slad, v malé
mife obcas kokosovy cukr ¢i med. Ja pouzivdm rozmackany zraly banan jako
pfirodni sladidlo :-)
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