Sukraloza

aneb

jak bezpecné a pfrijemné

sniZit pfijem cukru
a mit Zivot stale sladky

yslim, Ze je noSenim dfivi do
lesa, abych tu sloZité vysvétlo-
val, pro¢ pouZivame nekaloric-

ké sladidla. Vede nés k tomu predevsim
diabetes neboli cukrovka. Ano, je to pra-
vé ten nadbytecny cukr v téle, ktery nés
trapi a okolo kterého se v3e to€i. Pfesto
mdme moznosti, jak s nim zato€it: drzi-
me dietu, vice se pohybujeme, uzivime
Iéky na sniZeni krevniho cukru. A také
nahrazujeme cukr v potravé a napojich
umélymi (nizkokalorickymi) sladidly.
Princip sladidel je vcelku jednoduchy:
nahradime ndm zndmy, pfirozené kalo-
ricky cukr né¢im, co md sniZenou kalo-
rickou hodnotu a sladce chutna.

Existuje fada latek,
jeZ jsou sladké a pfi-
tom neobsahuiji cukr.
NEékteré z nich se
uplatnily pfi vyro-
bé sladidel

a také je najde-
me v fadé potra-
vin (,light* na-
poje, marmela-
dy, Zvykacky, de-
zerty, zmrzliny).
Maji svoiji historii
a puvod: ty nej-
starsi, jako je
tfeba sacharin
vyrébény z deh-
tu, jsou zndmy

jiz od konce 19.
stol. Nékteré

jsou pfirodni-

ho puvodu jako
tfeba xylitol

nebo sorbitol,

—

jiné byly ziskany lidskym pfi€inénim,
a to mnohdy i ndhodné jako tieba aspar-
tam, jehoZ sladka chut byla objevena
v roce 1965 pfi vyzkumu latek na l1é€bu
viedd. Nyni jsou nejcastéji pouzivanymi
latkami pro vyrobu umélych sladidel sa-
charin, cyklamat, aspartam, acesulfam,
sorbitol. Tyto latky jsou ve své podstaté
velmi rozmanité a svoji strukturou do-
sti vzdalené molekule sachardzy, coz je
nas bé&zny bily cukr, ziskévany z cukro-
vé fepy. To md za ndsledek i nékteré ne-
piijemné vlastnosti, pfedevsim ne zce-
la pfirozenou sladkou chut, které se pak
nékdy dociluje kombinaci dvou latek,
napf. sacharinu a cyklamatu. Aspartam
je nevhodny pro osoby s fenylketonurii.
Sacharin i aspartam se pfi vySSi teplo-
t8 rozpadaji a ztréaceji sladkou chut, pro-
to nejsou vhodné pro pfipravu teplé ku-
chyné. Obecné jsou tyto latky lidskému
télu cizi, u nékterych z nich bylo dokon-
ce odborniky vysloveno podezieni na
mozna zdravotni rizika.
Pfi vyrob& umélych sladidel
jsou Casto pouZivany dalSi do-
provodné latky, jez vyrobek
konzervuiji, stabilizuji nebo
jsou plnidlem pfedevsim
u sladidel ve formé tab-
let. Tim pfijimdme dalSi
nepotfebné latky. Pre-
sto muZeme konsta-
tovat, Ze vyuZiti tako-
vych sladidel je dlou-
hodobé osvédéenym
bojem s cukrem na-
vic. A nemusi to byt
pfipad jen diabeti-
ku, ale i osob s nad-
vahou, €i s jinym
zdravotnim rizi-
kem, nebo do-
konce osob zcela
zdravych, sledu-
jich svuj energe-
ticky pfijem.

Moznd se po pfecteni téchto radka pté-
te, co s tim? Pro€ neméme néjaky lep-
8i',cukr bez cukru“? V posledni dobg se
zatinaji objevovat na trhu vyrobky ob-
sahujici latku jménem sukraldza. Muze-
me ji nalézt i v nékterych vyrobcich, jako
jsou vody pro tstni hygienu nebo bale-
né napoje. Neni tomu nahodou: sukralo-
za totiZ odbourdvéa fadu negativ, jez maji
klasickd sladidla. Pfedné se vyznaduje
velmi pfirozenou sladkou chuti, za coz
vd&ci znatné podobnosti s molekulou
sacharozy - béZného cukru. Je tedy télu
,velmi blizka“ a ma to, co vSichni o6eka-
vame — neni pro télo cukrem, nema vliv
na hladinu cukru v krvi, nema zadnou
kalorickou hodnotu. Sladivost této lat-
ky oproti cukru je 600x vySSI, staci tedy
velmi malé mnoZstvi k dosazeni vje-

mu sladké chuti. N&ktera klasicka sladi-
dla maji omezeni tykajici se véku ¢i ma-
tef'stvi- nejsou vhodnd pro déti ¢i téhot-
né a kojici Zeny. Naopak sukraldzu mu-
Zete pouZit u téchto osob bez omezeni.
To také plati pro osoby s fenylketonu-
rii. Velkou vyhodou je rovnéZ odolnost
vuci teplotdm — pripravky na bdzi sukra-
|6zy se tak daji pouZit pro slazeni hor-
kych népoju nebo do konce pro vareni,
peceni Ci zavafovani. Sukral6za je neka-
riogenické — nepfispiva ke vzniku zubni-
ho kazu. To md svuj vyznam pravé u di-
abetiku.

Sukraléza je latkou schvélenou pro po-
travinarské ticely v Evropské unii a dal-
Sich stéatech jako USA, Kanada ¢i Japon-
sko. Nebyla prokdzédna Z&dné rizika spo-
jend s jejim pouZivanim.

Mdme-li mozZnost volby, pfemyslejme

0 tom, zda neni ¢as na zménu, kdy mé-
nime ,,staré za nové“. Nemusi to byt
pouze pfipad automobilu nebo prac-

ky. Zdravi, podobné jako spotfebni zbo-
Zi, také ,spotfebovavame*, ovSem bez
moZnosti koupit si nové. Tuto pomysl-
nou spotiebu zdravi miZeme zpomalit
nasim chovanim a novymi mozZnostmi i

v oblasti slazeni potravin.
-jk-
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