Stfedy doktora Stredy: Uméla
sladidla nejsou zadny zazrak

Vychodni Cechy - Nejen
Zeny, ale také muZi chtéji
vypadat Stihle. K tomu ne-
odmyslitelné patfi spravna
Zivotosprava a zdravy Zivot-
ni styl. Kazdy si ale ¢as od
€asu potfebuje osladit Zivot
néjakym zakuskem nebo
¢okoladou, zkratka cukrem.
Ten vSak obsahuje spoustu
kalorii, a tak se mnohem
Castéji nez dfive v
riznych potravinach obje-
vuji nahrazky cukru, nejcas-
téji pak umeéla sladidla.

Mluvime-li o umélych
nahradnich sladidlech,
myslime tim umeéle vytvo-
fené latky, které maji vétsi
sladivost neZ cukr, ale zaro-
ven neobsahuji Zadné, re-
spektive skoro Zadné kalorie.
VétSina umélych sladidel
byla vytvofena nahodné &i
vznikla jako meziprodukt
nebo vedlejsi produkt pfi
vyrobé jinych latek. Uméla
sladidla jsou k dostani ve
formé tablet, prasku di te-
kutiny.

Hlavnimi konzumenty
téchto latek byli
v poslednich letech pfevaz-
né diabetici. Dnes jiZ tomu
tak neni a lidé hledaji v této
alternativé prostfedek na
hubnuti. V dietami posedlé
spolecnosti se uméla sladi-
dla objevuji téméf ve vSech
polotovarech i jinych potra-
vinach. Jejich pouZiti sniZuje
naklady vyrobct téchto po-
travin a d4vaji jim moZnost
oznacit produkty za nizko-
kalorické ci light. A na to li-
dé slysi.

Stale €astéji se v novinach,

Sladidla Sladivost
Cukr 1x
Aspartam 200x
Cyklamat 200x
Sacharin 450x
Sukral6za ai 600x

televizich ¢i ¢asopisech do-
vidame o tom, Ze uméla sla-
didla nejsou pro lidsky or-
ganismus to nejlepsi. Obsa-
huji mnoho chemickych la-
tek, které nejsou naSemu
télu vlastni. Ani védci dosud
neobjevili, jak si té€lo dokaze
s témito uméle vytvofenymi
latkami poradit. Je viak vice
neZ zjevné, Ze v boji proti
obezité nejsou Zadnym za-
zratnym pripravkem. Kdyby
tomu tak bylo, nechodilo by
po nasi planeté tolik lidi

s nadvahou.

Uméla sladidla maji dvé
velké vyhody. Prvni z nich
je, Ze neobsahuji téméf Zad-
né kalorie, a tak nenavysuji
nas denni energeticky pfi-
jem tolik, jako to déla cukr,
med ¢i jina pfirodni sladidla.
Druhou vyhodou je to, Ze
nepfispivaji k tvorbé zubni-
ho kazu. Nedodavaji vyZivu
zubnim bakteriim, a ty se
proto nemnozi.

ASPARTAM, SACHARIN,
CYKLAMAT

Na obalech potravin se stale
dokola opakuji uméla sladi-
dla, kterymi jsou aspartam,
sacharin a cyklamat. Nejob-
libenéj3im umélym sladi-

dlem je pak sukral6za. Tu
jedinou je moZné tepelné
upravovat. Ostatni sladidla
se pfi tepelné Upravé rozpa-
daji na jejich jednotlivé
sloZky, které jsou pro lidsky
organismus toxické.
Sukral6za je vyrabéna

z pfirodniho cukru a je az
Sestsetkrat sladsi. Maximalni
denni doporucené mnoZzstvi
je 5 mg na kilogram t€lesné
hmotnosti. Jednim

z nejméné oblibenych je
cyklamat. Ten je dokonce ve
Spojenych statech a

v Norsku zakazany. Podle
nékterych studii miiZze mit
karcinogenni ucinky.

V Evropské unii v3ak nebyly
védecky prokazany, a proto
se cyklamat smi pouZivat.
Umeéla sladidla nemaji Zad-
nou vyZivovou hodnotu, a
pokud clovék netrpi cuk-
rovkou, neni Zadny davod je
konzumovat. Chcete-li sladit
méné nebo se pouze vy-
hnout cukru, maZete zkusit
nékterou z pfirodnich na-
hraZek, jako je stévie.

V rdmci vyuky zdravé Zi-
votospravy na stfedni Skole
Euroinstitut se Zaci béhem
ptiprav dietnich a zdravych
pokrmu uéi pouZivat pfi-
rodni nahrazky cukru, o
kterych bude pfisti pokra-
¢ovani nasi rubriky. (zr)

Kazdou stiedu P
hubneme 1=
s doktorem 0 -~

Stiedou



