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CO STE VZDY CHCELI VEDIET O NAHRADNYCH SLADIDLACH

Sladidla su vo vode rozpustné prirodné alebo syntetické latky sladkej chuti. Su
chufovo plnohodnotnou nahradou cukru a pouzivaja ich diabetici, ale aj zdra-
vi ludia, ktori nechct konzumovat klasicky cukor, ale napriek tomu sa nechct
vzdat sladkej chuti. Nie je jednoduché jest tak, aby sme nepribrali na vahe, ¢i
udrzat si rovnovahu v organizme bez jeho ohrozenia prekyslenim a zvysenim
hladiny cukru v krvi. Jednou z moznosti je pouzivanie nekalorickych nahrad-
nych a umelych sladidiel. Ich vhodnost pre diabetika nezavisi len od mnozstva
sacharidov, ale aj od toho, ako rychlo sa u ¢loveka po skonzumovani daného
vyrobku zvysuje glykémia (cukor v krvi) - tzv. glykemicky index. Je mozné, ze
vyrobok s rovnakym mnozstvom sacharidov ako cukor je pre diabetika vhod-
ny, pretoze mu glykémiu zvysuje velmi pomaly a jediné, na ¢o diabetik nesmie
zabudnut, je zapocitat dané sladidlo do denného prijmu sacharidov.

Co su to teda nahradné sladidla? Su to pripravky sladkej chuti,
ktoré st nahradou sacharozy (repny cukor, trstinovy cukor). De-
lia sa do dvoch zdkladnych skupin:

1. ndhradné cukry z prirodnych zdrojov

2. chemicky pripravované umelé sladidla

Prirodné sacharidické sladidla

Do tejto skupiny patri dextréza, glukéza (hroznovy cukor), fruktéza (ovoeny cu-
kor), izoglukéza (jej hlavnymi zlozkami st glukoza a fruktéza) a laktoza (mliec-
ny cukor).

Najpouzivanejsie prirodné sladidla st ovocny cukor a hroznovy cukor.
Ovocny cukor (fruktéza potravindrska) je monosacharid, nachadzajici sa
v zrelom ovoci. Regeneruje organizmus, pomdha pri poruchach vyzivy a pri
tvorbe energetickych rezerv. Je vhodny na varenie, pecenie, zavaranie aj na pria-
me sladenie. Je 1,3-krat sladsi ako cukor.

Hroznovy cukor (glukéza potravinarska) patri tiez medzi jednoduché cukry
- monosacharidy. Pre ¢loveka je velmi dobre stravitelny. Lahko sa vstrebava do
krvi bez zatazenia zazivacieho ustrojenstva. Je najrychlejsim zdrojom energie
pre deti, Sportovcov a tazko pracujucich. Nie je vhodny pre diabetikov, s vynim-
kou stavu hypoglykémie (nedostatku cukru), ked je rychlym zdrojom energie.
Je menej sladky ako cukor - 100 g hroznového cukru =70 g cukru.

Umelé sladidla

Su to latky, vyrobené chemickou cestou, ktoré nemaji s cukrom
okrem sladkej chuti ni¢ spolo¢né. Nie st zdrojom ziadnej energie
aneovplyviuji glykémiu. Medzi umelé sladidld patria acesulfam
K, aspartam, cyklamat, sacharin, neohesperidin DC a thaumatin . Predstavime
vam tie, s ktorymi sa u nds stretnete najcastejsie:
Sacharin je 300- az 500-krdt sladsi ako cukor a nema ziadnu energetickd hod-
notu. Vzhladom na svoju stabilitu ma siroké pouzitie v domdcnostiach aj v prie-



myselnej vyrobe. Ide o najstarsie a najpouzivanejsie sladidlo

- pri vareni, peceni, zavarani a konzervovani, vyrobe potra-

vin a napojov.

Cyklamat je 20- az 30-krdt sladsi ako cukor. Jeho pouzitie

je rovnaké ako pri sacharine a tiez nema ziadnu energeticka

hodnotu. Vyuziva sa predovsetkym v kombindcii so sacha-

rinom, vdaka ¢omu vznikne sladidlo sladsie ako cyklamat

a chutnejsie ako sacharin.

Aspartam je 100- az 200-krdt sladsi ako cukor. Jeho energeticky prinos je ne-

patrny, preto je oznacovany ako nizkoenergetické sladidlo. Kedze obsahuje fe-

nylalanin, nemézu ho pouzivat [udia trpiaci fenylketonuriou - jednou zo zried-

kavych vrodenych odchylok metabolizmu. Pri tepelnom spracovani je stabilny

do teploty 80° C a preto nie je az taky vhodny na varenie alebo pecenie. Zavarat

sa s nim da vdiaka tomu, Ze teploty pri zavarani nie su také vysoké ako pri va-

reni. Mozno ho pridavat do hotovych jeddl. Sladia sa nim najcastejsie napoje

- studené gj teplé (nie vriace). Ma Siroké pouzitie v tvarohovych krémoch, jo-

gurtoch, pudingoch, omackach, salatovych nalevoch a v obltibenych zuvackach

bez cukru.

Acesulfam K je 100- az 200-krdt sladsi ako cukor. Nema ziadnu energeticka

hodnotu. Znesie tepelné spracovanie az do 180° C, a preto je vhodny na varenie,

pecenie i zavaranie.
Sorbitol je o polovicu menej sladky ako cukor, 1 lyzicka
sorbitolu teda nahradi V2 lyzicky klasického cukru. Odolava
dobre vysokym teplotdm, a preto sa moéze pouzivat na vare-
nie, pecenie, zavaranie, na pripravu dzemov a sirupov aj na
priame sladenie. KedZze ma urcita energetickii hodnotu, je
potrebné si ho zaratat do denného prijmu sacharidov (100 g
sorbitolu ma 8 BE).

Z pohladu konzumenta je vhodné vediet o sladidlach aj niektoré zdkladné uda-
je, ako su sladivost, zlozenie, konzistencia a sposob pouzitia jednotlivych sladi-
diel.

Sladivost

Sladivost je potrebné sledovat predovsetkym u zmesovych

praskovych sladidiel, lebo sladidlom, ovela sladsim ako cu-

kor, salahko presladi pripravované jedlo alebo ndpoj. Na eti-

kete vyrobku si treba pozriet aj to, kolkokrit je sladsi ako cu-

kor, a pozorne sivsimat, ¢i sa s cukrom porovnava hmotnost

alebo objem praskového sladidla (1 kg peria mad vac¢si objem

ako 1 kg zeleza). Pozor, odporic¢ame Vam dobre si precitat

na obale tabletového sladidla udaj o jeho sladivosti, aby ste si

nepomylili sladidlo ako latku s hotovym vyrobkom - napr. sacharin je sice 300-
az 500-kratsladsi ako cukor, ale 1 tableta sacharinu méze byt rovnako sladkd ako
1 kocka cukru.



Konzistencia, zloZenie a pouzitie

Tabletové sladidla st najcastejsie vyrobené na baze sacharinu, cy-
klamatu, aspartdmu, acesulfamu K, laktozy a ich zmesi. St vyborné
do receptov, kde je mozné sladidld odratat na kusy a usetrit tak cas,
spojeny s vazenim cukru. Najviac sa pouzivaju na zavaranie a na pria-
me sladenie teplych a studenych napojov.
Tekuté sladidla obsahuji vic¢sinou vo vode rozpusteny sacharin
s acesulfimom K alebo s cyklamatom. St idedlne na sladenie napo-
jov, kompaotov, cesta a predovsetkym zeleninovych ¢i ovocnych sala-
tov. Ich vyhodou je okamzita a dokonala rozpustnost, takze cesto sa
lahko vymiesi, ¢im sa urychli ¢as pripravy.
Praskové sladidla mozu byt zikladné (sorbit potravinarsky, ovoc-
ny cukor = fruktéza) a zmesové (najcastejsie su to zmesi roznych sla-
didiel s ovocnym cukrom, ¢im sa dosahuje rozdielna chut a sladivost;
Casté su tiez zmesové sladidld s aspartaimom: vynikajucou kombina-
ciou je sorbit so sacharinom namiesany tak, aby bol rovnako sladky
ako cukor). Rozlisujeme ich aj podla hrubky zrna na hrubozrnné (ako krystd-
lovy cukor - hodia sa do receptov, v ktorych okrem sladkej chuti cukru potre-
bujeme nahradit aj jeho hmotu, napr. do cesta, na vyrobu dZzemov a sirupov)
a jemnozrnné (ako praskovy cukor - st vhodné na posypanie hotovych jedal,
mucnikov a peciva).

Na in$piraciu pridavame tabulku, ktord vam pomoze pri davkovani sladidiel do
diakompaotov. Na zavdranie podla tabulky mézete pouzit sladidld, pri ktorych
1 tableta je rovnako sladka ako 1 kocka cukru.

Druh Pocet tabliet ~ Pocet tabliet ~ Doba sterilizicie = Teplota
ovocia do 3 dcl do 7 dcl v min. v°C
Broskyne 3 7 10 az 15 90
Ceresne, visne 3 7 25 az 30 90
Cucoriedky 4 8 10 az 15 100
Egrese 4 9 10 az 15 90
Hrusky 2 5 10 az 15 100
Jablka 3 7 15 az 20 90
Jahody 4 9 20 az 25 85
Maliny 4 8 15 az 20 80
Marhule 3 7 10 az 15 100
Ribezle 4 9 15 az 20 85
Slivky 2 5 25 az 30 80
Irena CHRAPANOVA





