
ČO STE VŽDY CHCELI VEDIEŤ O NÁHRADNÝCH SLADIDLÁCH

Sladidlá sú vo vode rozpustné prírodné alebo syntetické látky sladkej chuti. Sú 
chuťovo plnohodnotnou náhradou cukru a používajú ich diabetici, ale aj zdra-
ví ľudia, ktorí nechcú konzumovať klasický cukor, ale napriek tomu sa nechcú 
vzdať sladkej chuti. Nie je jednoduché jesť tak, aby sme nepribrali na váhe, či 
udržať si rovnováhu v organizme bez jeho ohrozenia prekyslením a zvýšením 
hladiny cukru v krvi. Jednou z možností je používanie nekalorických náhrad-
ných a umelých sladidiel. Ich vhodnosť pre diabetika nezávisí len od množstva 
sacharidov, ale aj od toho, ako rýchlo sa u človeka po skonzumovaní daného 
výrobku zvyšuje glykémia (cukor v krvi) – tzv. glykemický index. Je možné, že 
výrobok s rovnakým množstvom sacharidov ako cukor je pre diabetika vhod-
ný, pretože mu glykémiu zvyšuje veľmi pomaly a jediné, na čo diabetik nesmie 
zabudnúť, je započítať dané sladidlo do denného príjmu sacharidov. 

Čo sú to teda náhradné sladidlá? Sú to prípravky sladkej chuti, 
ktoré sú náhradou sacharózy (repný cukor, trstinový cukor). De-
lia sa do dvoch základných skupín: 
1. náhradné cukry z prírodných zdrojov
2. chemicky pripravované umelé sladidlá
 

Prírodné sacharidické sladidlá

Do tejto skupiny patrí dextróza, glukóza (hroznový cukor), fruktóza (ovocný cu-
kor), izoglukóza (jej hlavnými zložkami sú glukóza a fruktóza) a laktóza (mlieč-
ny cukor). 
Najpoužívanejšie prírodné sladidlá sú ovocný cukor a hroznový cukor.
Ovocný cukor (fruktóza potravinárska) je monosacharid, nachádzajúci sa 
v zrelom ovocí. Regeneruje organizmus, pomáha pri poruchách výživy a pri 
tvorbe energetických rezerv. Je vhodný na varenie, pečenie, zaváranie aj na pria-
me sladenie. Je 1,3-krát sladší ako cukor.
Hroznový cukor (glukóza potravinárska) patrí tiež medzi jednoduché cukry 
– monosacharidy. Pre človeka je veľmi dobre stráviteľný. Ľahko sa vstrebáva do 
krvi bez zaťaženia zažívacieho ústrojenstva. Je najrýchlejším zdrojom energie 
pre deti, športovcov a ťažko pracujúcich. Nie je vhodný pre diabetikov, s výnim-
kou stavu hypoglykémie (nedostatku cukru), keď je rýchlym zdrojom energie. 
Je menej sladký ako cukor – 100 g hroznového cukru = 70 g cukru. 
 

Umelé sladidlá

Sú to látky, vyrobené chemickou cestou, ktoré nemajú s cukrom 
okrem sladkej chuti nič spoločné. Nie sú zdrojom žiadnej energie 
a neovplyvňujú glykémiu. Medzi umelé sladidlá patria acesulfám 

K, aspartám, cyklamát, sacharín, neohesperidín DC a thaumatín . Predstavíme 
vám tie, s ktorými sa u nás stretnete najčastejšie:
Sacharín je 300- až 500-krát sladší ako cukor a nemá žiadnu energetickú hod-
notu. Vzhľadom na svoju stabilitu má široké použitie v domácnostiach aj v prie-



myselnej výrobe. Ide o najstaršie a najpoužívanejšie sladidlo 
– pri varení, pečení, zaváraní a konzervovaní, výrobe potra-
vín a nápojov.
Cyklamát je 20- až 30-krát sladší ako cukor. Jeho použitie 
je rovnaké ako pri sacharíne a tiež nemá žiadnu energetickú 
hodnotu. Využíva sa predovšetkým v kombinácii so sacha-
rínom, vďaka čomu vznikne sladidlo sladšie ako cyklamát 
a chutnejšie ako sacharín. 
Aspartám je 100- až 200-krát sladší ako cukor. Jeho energetický prínos je ne-
patrný, preto je označovaný ako nízkoenergetické sladidlo. Keďže obsahuje fe-
nylalanín, nemôžu ho používať ľudia trpiaci fenylketonúriou – jednou zo zried-
kavých vrodených odchýlok metabolizmu. Pri tepelnom spracovaní je stabilný 
do teploty 80° C a preto nie je až taký vhodný na varenie alebo pečenie. Zavárať 
sa s ním dá vďaka tomu, že teploty pri zaváraní nie sú také vysoké ako pri va-
rení. Možno ho pridávať do hotových jedál. Sladia sa ním najčastejšie nápoje 
– studené aj teplé (nie vriace). Má široké použitie v tvarohových krémoch, jo-
gurtoch, pudingoch, omáčkach, šalátových nálevoch a v obľúbených žuvačkách 
bez cukru.
Acesulfám K je 100- až 200-krát sladší ako cukor. Nemá žiadnu energetickú 
hodnotu. Znesie tepelné spracovanie až do 180° C, a preto je vhodný na varenie, 
pečenie i zaváranie. 

Sorbitol je o polovicu menej sladký ako cukor, 1 lyžička 
sorbitolu teda nahradí ½ lyžičky klasického cukru. Odoláva 
dobre vysokým teplotám, a preto sa môže používať na vare-
nie, pečenie, zaváranie, na prípravu džemov a sirupov aj na 
priame sladenie. Keďže má určitú energetickú hodnotu, je 
potrebné si ho zarátať do denného príjmu sacharidov (100 g 
sorbitolu má 8 BE). 
 

Z pohľadu konzumenta je vhodné vedieť o sladidlách aj niektoré základné úda-
je, ako sú sladivosť, zloženie, konzistencia a spôsob použitia jednotlivých sladi-
diel.

Sladivosť

Sladivosť je potrebné sledovať predovšetkým u zmesových 
práškových sladidiel, lebo sladidlom, oveľa sladším ako cu-
kor, sa ľahko presladí pripravované jedlo alebo nápoj. Na eti-
kete výrobku si treba pozrieť aj to, koľkokrát je sladší ako cu-
kor, a pozorne si všímať, či sa s cukrom porovnáva hmotnosť 
alebo objem práškového sladidla (1 kg peria má väčší objem 
ako 1 kg železa). Pozor, odporúčame Vám dobre si prečítať 
na obale tabletového sladidla údaj o jeho sladivosti, aby ste si 
nepomýlili sladidlo ako látku s hotovým výrobkom – napr. sacharín je síce 300- 
až 500-krát sladší ako cukor, ale 1 tableta sacharínu môže byť rovnako sladká ako 
1 kocka cukru.



Konzistencia, zloženie a použitie

Tabletové sladidlá sú najčastejšie vyrobené na báze sacharínu, cy-
klamátu, aspartámu, acesulfámu K, laktózy a ich zmesí. Sú výborné 
do receptov, kde je možné sladidlá odrátať na kusy a ušetriť tak čas, 
spojený s vážením cukru. Najviac sa používajú na zaváranie a na pria-
me sladenie teplých a studených nápojov. 
Tekuté sladidlá obsahujú väčšinou vo vode rozpustený sacharín 
s acesulfámom K alebo s cyklamátom. Sú ideálne na sladenie nápo-
jov, kompótov, cesta a predovšetkým zeleninových či ovocných šalá-
tov. Ich výhodou je okamžitá a dokonalá rozpustnosť, takže cesto sa 
ľahko vymiesi, čím sa urýchli čas prípravy.
Práškové sladidlá môžu byť základné (sorbit potravinársky, ovoc-
ný cukor = fruktóza) a zmesové (najčastejšie sú to zmesi rôznych sla-
didiel s ovocným cukrom, čím sa dosahuje rozdielna chuť a sladivosť; 
časté sú tiež zmesové sladidlá s aspartámom: vynikajúcou kombiná-
ciou je sorbit so sacharínom namiešaný tak, aby bol rovnako sladký 

ako cukor). Rozlišujeme ich aj podľa hrúbky zrna na hrubozrnné (ako kryštá-
lový cukor – hodia sa do receptov, v ktorých okrem sladkej chuti cukru potre-
bujeme nahradiť aj jeho hmotu, napr. do cesta, na výrobu džemov a sirupov) 
a jemnozrnné (ako práškový cukor – sú vhodné na posýpanie hotových jedál, 
múčnikov a pečiva).

Na inšpiráciu pridávame tabuľku, ktorá vám pomôže pri dávkovaní sladidiel do 
diakompótov. Na zaváranie podľa tabuľky môžete použiť sladidlá, pri ktorých 
1 tableta je rovnako sladká ako 1 kocka cukru. 

Druh 

ovocia

Počet tabliet 

do 3 dcl

Počet tabliet 

do 7 dcl

Doba sterilizácie 

v min.

Teplota 

v °C

Broskyne 3 7 10 až 15 90

Čerešne, višne 3 7 25 až 30 90

Čučoriedky 4 8 10 až 15 100

Egreše 4 9 10 až 15 90

Hrušky 2 5 10 až 15 100

Jablká 3 7 15 až 20 90

Jahody 4 9 20 až 25 85

Maliny 4 8 15 až 20 80

Marhule 3 7 10 až 15 100

Ríbezle 4 9 15 až 20 85

Slivky 2 5 25 až 30 80
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