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Sladidla a sladkosti

Chut na sladké potiebujeme kazdy z nas ¢as od ¢asu néjak uspokojit. Dnes se velka vétsina béznych sladkosti

a dortiki sladi rafinovanym bilym cukrem. Jednozna¢né stoji za to naucit se vyuzivat jind, mnohem pfirozené;jsi
sladidla. Jejich nespornou vyhodou je, Ze jsou zdravéjsi. Jejich nevyhodou je trochu jiny zpiisob pouzivani a vyssi cena,
coz se da brit jako pfednost. Diky tomu lze totiz jednoduse naplnit dilezité pravidlo zdravé vyzivy - upiednostiiovat

kvalitu nad kvantitou a jist sladkého jen stiidmé!

Moje recepty na zdravéjsi dezerty jsou opravdu dobré a sladké. Casto se totiz setkavam s tzv. zdravymi sladkostmi,
které jsou tak malo sladké, Ze jich musite snist kilo, pak je vam $patné a chut na sladké stejné neuspokojite. Stejné

tak si myslim, Ze zdravé dezerty nemuseji nutné byt uplné celozrnné! Dokonce pro nékteré lidi mohou byt i hiife
stravitelné! Dezert piece nejime jako hlavni jidlo, ale chceme si jej obéas uzit a zamlsat si, prosté sami sebe obstastnit.

A vlakninu je nejlepsi ziskavat ze zeleniny, ovoce, lusténin, naturalni ryze, ze Spaldové kase nebo tieba z jahelniku.

Neznamena to, Ze nikdy neddvim celozrnnou mouku do moucniki. Stiidam to, nékdy ji pfidam vice, jindy méng,
nékdy viibec, hodné zkousim i bezlepkové mouky. Ale vzdycky chci, aby vysledkem byl opravdovy dezert, ktery

vas musi svou jemnosti a sladkosti pohladit! Kdyz se vam to opravdu povede i bez bilého cukru a jinych umélych

dochucovacich latek a tieba i s ¢asti celozrnné biomouky, pak je to pohlazeni nejen pro dusi, ale i pro télo.

Jak sladili nasi predci?

Ve stedni Evropé se objevuje cukr od 15. stoleti —
pouzival se spiSe jako kofeni a byl velmi drahy.

Na pfelomu 16. a 17. stoleti se za 100 g cukru platilo jako
za tfi voly. Na vyrobu sladkosti se u nds zacal tétinovy cukr
pouzivat az v 17. stoleti a cukrovd fepa se vyuzivala az

od 18. stoleti. Do té doby se u nis sladilo véemi moznymi
pfirozenymi sladidly — hlavné medem, ovocem, povidly
bez cukru, sudenym ovocem a tzv. pracharandou, coz bylo
susené ovoce (nejéastéji hrusky) roztlucené na prasek.

A pouzivala se i miza z bfizy nebo z javoru (i kdyz ve
stfedni Evropé nema zdaleka takovou cukernatost jako

v Severni Americe), susila se mrkev a sypala na sladsi
jidla nebo se rozvafovala s medem na zavafeninu, které

se fikalo maz. Koncentrovany a rafinovany bily cukr se

v dévnéjsi minulosti viibec nepouzival. Kdyz se postupné
zadal na trhu objevovat, byl povazovén za luxus a nemohl
si ho dovolit kazdy (zejména ne v tak velkém mnozstvi
jako dnes).

Kolik cukru snime za rok aneb ¢isla,
kterym se ani nechce véfit...

Dnes je bily rafinovany cukr bohuzel velmi levny

a jeho spotfeba enormni. I pfesto, Ze 1ékati doporucuji
nekonzumovat vice nez 20 kg cukru na osobu a rok

(i to je hodné), u nds v Ceské republice spotfebujeme
dvojnésobek — jeden €lovék v priiméru sni celych 40 kg
cukru za rok. A primérny Ameri¢an dokonce témér 80 kg
cukru za rok, coz odpovida 45 1Zickdim cukru denné!
Kromé béznych cukrovinek, dortikii a ¢okoldd jde hlavné
o cukr skryty ve sladkych limonadach, v riznych likérech,
v rddoby zdravych snidanovych ceredliich, slazenych
mléénych vyrobcich, v béZném pecivu a toustovém chlebu,
v konzervich, polotovarech nebo tfeba hof¢icich, riznych
hotovych sosech a oméckéch ¢ v kecupech.

Rozdily mezi cukry aneb pro¢ bily
rafinovany cukr skodi nejvice

Bily cukr (stejné tak jako tfeba bild mouka ¢i bild ryze) je
klasickym ptikladem tzv. rafinovanych potravin. Béhem
jeho zpracovani byl zbaven vétSiny mineralnich litek,
vitamini i vldkniny — tedy latek, které se pfirozené v tftiné
nebo fepé vyskytuji pfed priimyslovym zpracovinim.

Tyto Ziviny ale nase télo potiebuje pravé ve chvili, kdy

mid cukr zpracovat. Kdyz snime bily cukr, dojde k tomu,

Ze na§ organismus si vezme potiebné litky z vlastnich
rezerv. Pravé proto se fikd, Ze jime-1li hodné bilého cukru

a dalsich rafinovanych potravin, ztricime vitaminy skupiny
B, vépnik, hoicik, fosfor, Zelezo a dalsi litky. I to je jedna

z pHcin, pro¢ se také nékdy dava cukr do spojitosti se
zubnimi kazy a s osteoporézou — jak zuby, tak kosti jsou
oslaboviany, protoZe jim od¢erpavime vipnik. A pak nejsou
tak odolné.

Rozdil mezi pfirodnim
a béznym cukrem

Tttinovych a pfirodnich cukrii je na trhu celd fada.

Tmavy pfirodni cukr (pozor, existuje i bily cukr dodate¢né
dobarvovany, ten na mysli nemdm) se oproti bilému lisi
zpisobem vyroby a obsahem zbytkové melasy, ve které jsou
mineralni litky, stopové prvky a vitaminy. Cim je pfirodni
cukr tmavsi, tim vice melasy obsahuje. Tim m4 také vyssi
obsah cennych latek a Zivin, diky kterym je pak takovyto
tmavy cukr k nasemu télu Setrnéjsi.

Nevyhodou ale je, Ze md mnohem vyraznéjsi, melasovitéjsi
chut, neni tolik sypky a ma tmavou barvu — do svétlych
moucéniki se proto moc pouzit nedd. Zato do pernicki je
idedlni.

Podrobné rozdily a informace o réiznych druzich cukru

na trhu najdete na strané 285-287.
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