7.2 Vyzivové okénko - cukr a sladidla

Sladka chut je jednou ze zakladnich chuti ¢loveka, kterou vyhledavame jiz od narozeni.
Chemicky se cukrem rozumi sachardza, zndma jako cukr fepny nebo tftinovy. V soucasné
dobé je problematika cukru velice aktualnim tématem predevsim kvli jeho vysoké spotiebé.

Doporucena denni davka jednoduchych sacharidii (tedy cukri) by neméla piesahnout
pfiblizné 50 g (cca 10 lzicek). Jednoduché sacharidy se nachazi napfiklad ve slazenych
napojich, slazenych mlécnych vyrobcich, sladkém pecivu nebo ochucenych snidanovych
cerealiich.

Trtinovy cukr vs. bily cukr

Trtinovy cukr neprochdazi procesem rafinace (¢isténi), coz mu dodava vyrazné tmavsi barvu.
Avsak z vétsi casti je tvofen sacharézou, a jeho slozeni je témer totozné s bilym rafinovanym
cukrem. Je mytem povazovat ho za zdravéjsi alternativu. Energeticky jsou oba cukry
srovnatelné.

Cukr bily 100 g 399 kcal

Cukr tftinovy 100 g 402 kcal

Med

Med je pfirodni sladidlo, které obsahuje malé mnozstvi vitamind a mineralnich latek, avsak v
téle plisobi podobné jako sacharéza. Jeho pfinosy jsou Casto pfecefiovany, vzhledem k bézné
konzumovanému mnozstvi.

Med vceli 100 g - 328 kcal

Javorovy sirup

Javorovy sirup je prirodniho plivodu, ale obsah vitamin( a mineralnich latek je zanedbatelny.
Javorovy sirup 100 g - 274 kcal

Datlovy sirup

Datlovy sirup je pfirodni sladidlo, které obsahuje vysoké mnozstvi jednoduchych sacharidi
(cukrt), a proto by mélo byt spise zpestfenim jidelni¢ku nez hlavnim druhem sladidla.

Datlovy sirup 100 g - 400 kcal
Cekankovy sirup

Cekankovy sirup je vyroben z koiene éekanky a obsahuje 71 % vlakniny inulinu, ktery funguje
jako prebiotikum. Jednoduché sacharidy tvofi pouze 5-10 %, coz ho ¢ini vhodnou variantou



sladidla. Nutné je vsak dodrzovat doporucené davkovani, aby nedoslo k nezadoucim
uc¢inkm (naptiklad nadymani).

Cekankovy sirup 100 g - 161 kcal
Co jsou sladidla?

Sladidla se déli na pfirodni a synteticka. Prirodni sladidla jsou ve vodé rozpustné latky na
bazi sacharidl, zatimco synteticka sladidla jsou chemicky vytvofené. Sladidla jsou
legislativné fazena mezi pfidatné latky a musi byt uvedena na obalu vyrobku v ramci slozeni.
Kazdé sladidlo ma uvedenou relativni sladivost, coz je pomeér sladkosti vici sacharéze
(sladivost 1).

Cukerné alkoholy (Polyoly)
Cukerné alkoholy maji priblizné 25-100 % sladkosti bézného cukru, ale méné energie. Nemaji

stejné nepfiznivé Gcinky jako cukr, napfiklad nepfispivaji ke vzniku zubnich kazl. Nékteré
polyoly, jako erytritol nebo xylitol, se pfrirozené vyskytuji v ovoci a zelening.

Nazev Sladkost Energeticka hodnota (100 g)
Xylitol 100 % 247 kcal

Erythritol | 70 % 24 kcal

Sorbitol | 60 % 260 kcal

Dalsi sladidla:

e Aspartam: nizkoenergetické sladidlo, pfiblizné 200x slad$i nez cukr. Pouziva se v
dietnich napojich, sladkostech a zvykackach.

e Acesulfam K: pfiblizné 180-200x sladsi nez cukr, typicky se pouziva ve smesi s jinymi
sladidly kvali nahofrklé chuti.

e Sukraléza: az 600x sladsi nez cukr, nema zadnou nepfijemnou pachut a je pouzivana
v Siroké skale produktd.

At uz zvolite jakoukoliv ndhrazku cukru, je tfeba si uvédomit, ze to neodnauci chuti na sladké
potraviny a napoje. Nejlepsi je preferovat pfirodni, nedochucované potraviny, jako je voda,
pfirodni mineralni vody nebo bily jogurt a tvaroh.



Pro vétsi prehlednost uvadime kcal i kJ u jednotlivych typi sladidel:

Typ Kaloricka hodnota (kcal) Kaloricka hodnota (kJ)
Cukr bily 400 kcal 1670 kJ

Cukr trtinovy 400 kcal 1680 kJ

Med vceli 330 kcal 1370 kJ

Javorovy sirup 270 kcal 1150 kJ

Datlovy sirup 400 kcal 1670 kJ

Cekankovy sirup 160 kcal 670 kJ

Xylitol 250 kcal 1030 kJ

Erythritol 20 kcal 100 kJ

Sorbitol 260 kcal 1090 kJ
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