Cukr pri pe€eni uz nepouzivam. Nasla jsem uzasnou
nahrazku, ktera chutna stejné a srazi kalorie

‘E? aazdravi.cz/cukr-pri-peceni-uz-nepouzivam-nasla-jsem-uzasnou-nahrazku-ktera-chutna-stejne-a-srazi-kalorie

Katefina Apostolidisova 21.3.2023

Vyhnout se cukru neni tplné jednoduché ani pro ty, které éasto
nehoni mlsna. Obsahuji ho totiz témeér vSechny zpracovavané
potraviny a napoje. Cukr zvlhéuje, konzervuje a zvysSuje chut jidel.

Jeho zdravotni prinosy ale tak pozitivni nejsou. Nadmeérna
konzumace cukru muze vést k obezité, cukrovce 2. typu i
onemocnénim srdce. S nadmérnym prijmem cukru souvisi také
zubni kazy, vysoké hladiny triglyceridi a zvysujici se riziko demence.

| cukr ma zdravéjsi alternativy

Existuji ¢tyri typy nahrazek cukru. Jsou to uméla sladidla,
cukerné alkoholy, nova sladidla a prirodni sladidla. Pokud mate
cukrovku, umeéla sladidla nebo cukerné alkoholy by pro vas mohly
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byt mnohem lepsi volbou. Oproti tomu vSechna prirodni sladidla
mohou stale zvySovat hladinu cukru v krvi a negativné
ovlivinovat hmotnost.

Umeéla sladidla

Syntetické nahrazky cukru jsou velmi intenzivni, proto staci jen
trocha, abyste zvysili chut potravin. Nepridavaji kalorie a poméahaji
tak s kontrolou hmotnosti. Umeéla sladidla neprispivaji ani ke vzniku
zubniho kazu a mohou byt prospésna osobam s diabetem. Nezvysuji
hladinu cukru v krvi a miiZete je pouzivat i k vareni a peceni. Jen
dejte pozor na upravu receptu, protoze jsou az 200 x sladsi nez cukr.

Cukerné alkoholy

Na rozdil od cukru ani cukerné alkoholy nezptisobuji zubni kazy.
Pomahaji pri kontrole hmotnosti a fizeni diabetu, protoze télo je
zcela neabsorbuje, ale vylouci se moci. Pri nadmeérné konzumaci vSak
mohou vést k problémiim s travenim, jako je prijem a nadymani.

Patri sem Xylitol, znadmy také jako brezovy cukr. Bézné se vyskytuje v
mnoha druzich ovoce a zeleniny. A také Sukraldza, ktera je az 600x
sladsi nez cukr. Je to vhodna alternativa i pro téhotné a kojici matky
a pridava se i do détské stravy. Obéma potom miizete sladit napoje a
pouzivat je i k vareni a peceni.
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Nova sladidla

Tato sladidla pochazi z prirodnich zdroji a jsou vysoce rafinovana.
Jednim z nejvice zkoumanych novych sladidel je Stévie. Nekteré
studie uz ukazuji, ze dokaze snizovat krevni tlak, kontrolovat
diabetes i pomoci se snizenim hmotnosti. Kromeé Stévie sem patti
jesté ovoce monk. I tato sladidla jsou nasobné sladsi nez cukr a
obsahuji velmi nizky obsah kalorii. Miizete je pouzivat k vareni i
peceni, ale protoZe maji urcitou pachut, ke slazeni kavy nebo ¢aji
nejsou vhodné.

Prirodni sladidla

Prrirodni sladidla maji vysoky obsah kalorii a stejné jako
cukr prispivaji k rozvoji obezity a mnoha dalsich nemoci.
Patfi sem javorovy sirup, datle a pasty z nich, med, kokosovy cukr
nebo agavovy nektar. Néktera mohou chutnat jesté 1épe nez cukr.
Kli¢em k jejich bezpecné konzumaci je ale vzdy urcitad umirnénost.
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Nenechte si ujit
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