B Serial Deniku

Stfedy doktora Stredy: Osladit zivot si
muZete medem, stévii, melasou i sirupy

Vychodni Cechy - Minuly
tyden jsme se zabyvali
umélymi sladidly, ktera jsou
nejcasté&ji pouZivana jako
nahrazka cukru. Na tuto al-
ternativu se obraceji hlavné
lidé, ktefi nemohou ze zdra-
votnich diivodi pfijimat
pfirodni cukr. Mnohdy jsou
umeéla sladidla soucasti ji-
delni¢ku také v pfipadé sni-

vili lidé v Jizni Americe pfed
vice nez tisici lety. Stévie je
vyborna pfi redukénich die-
tach, protoZe neobsahuje

témér Zadné kalorie. Navic je

také zdrava, ma protizanét-
livé u€inky a nezvysuje hla-
dinu cukru v krvi.
Vedlej$im produktem pfi
zpracovani cukrové tftiny je
melasa. Je to husty tmavy

zZovani sirup, kte-
hmotnosti Sladidlo (1 IZice) | Mno#stvi energie | Iy Se vyu-
Vv ramci re- 7iva pfe-
dukéniho Culr 200kd deviim pfi
jidelnicku. Med 306 kJ peceni
Cim ale — kolaci a
nahradit Stevis 16k vyrobé
cukr, aniz Melasa 197 kJ suSenek.
bychom — Lze ho ta-
museli sah- Javorovy sirup 210 k! ké pouZit
nouvt po Agévovy sirup 252 ki pri YYrObe
uméle vy- omacek a
tvofenych RyZovy sirup 231 kJ ovocnych
latkach? dZema.
Melasa je

Nejbéznéjsim sladidlem po-
uZivanym namisto cukru je
med. Ten se v jidelnicku
objevuje jiZ n€kolik set let.
Krome toho, Ze je sladky, je
také velmi zdravy. Obsahuje
mnoho vitamin®, minerala
a je plny antioxidantd. Na
trhu mZeme sehnat néko-
lik druh medu razné kvali-
ty. Ten nejkvalitnéjsi med je
k dostani pfimo u vcelait a
pozname ho podle jeho
tmavé barvy.

Velmi oblibenym a
v poslednich letech také
modernim sladidlem se stala
stévie. To je rostlina, ktera je
zhruba tficetkrat sladsi nez
cukr. Jeji sladkou chut obje-

samozfejmé také zdrava.
Obsahuje asi tfi procenta
bilkovin, vétSinu vitamint B
komplexu, také obsahuje
mnoho minerald a fadu
stopovych prvka.

SLADKE SIRUPY
KdyZ se fekne sirup, vétSina
lidi si pfedstavi sladkou 5ta-
vu, kterou nejradéji piji déti.
Do povédomi se pomalu ale
jisté dostavaji také sirupy,
kterymi se sladi hlavné
v ramci zdravych jidelnicka
a zdravé Zivotospravy. Tyto
sirupy jsou vyrabény z ovoce
¢i z obilovin.

Nejznaméjsi je javorovy
sirup, ktery je vynikajici

k livanclim a pala¢inkam.
Vyrabi se z mizy javoru a
obsahuje antioxidanty, stej-
né jako med. Je sice méné
sladky neZ med, ale svou
chut si dokaze zachovat i pfi
vy$Sich teplotach. Proto je
vhodny na vafeni i peceni.
Dalsim sirupem je napftiklad
agavovy, ktery je mnohem
sladsi neZ cukr. Ma nizky
glykemicky index, coZ zna-
mena, Ze nezvysuje hladinu
cukru v krvi. Pfi hubnuti
neni vsak pfili§ vhodny,
protoZe obsahuje velky podil
fruktozy.

Méné znamy je pak sirup
ryZovy, ktery je vyrabén
z hnédé celozrnné ryze. Je
velmi podobny svétlému
medu. Jeho glykemicky in-
dex je na rozdil od agavové-
ho sirupu velmi nepfiznivy.
Zaroven také obsahuje velké

mnoZstvi kalorii, coZ pFispi-
va ke vzniku obezity. Pro
diabetiky je nevhodny pravé
kvili svému glykemickému
indexu.

Zkuste nahradit klasicky
rafinovany cukr nékterym
jinym pfirodnim sladidlem.
Z4ci stfedni Skoly Euroinsti-
tut si to zkousi v ramci pfi-
prav zdravych pokrma pfi
vyuce zdravé Zivotospravy.
V tabulce se také miiZete
podivat, kolik kilojould ob-
sahuji jednotliva pfirodni
sladidla. (zr)
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