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Sladidla - jejich charakteristika a hodnoceni
z hlediska vlivu na lidské zdravi

SWEETENERS — THEIR CHARACTERISTICS AND EVALUATION IN TERMS OF IMPACT ON HUMAN HEALTH

Obliba sladké chuti je ¢loveku vrozena. Jiz nasi davni pred-
kové védéli, ze kdyz snédi néco sladkého, doda jim to energii.
V soucasné dob¢ piijimame energie z potravin (nejen z cukru,
ale i tukt) velké mnozstvi, ale vydej mame vétsinou maly.
Nespotiebovany cukr se uloZi ve formé tuku a pfibyvime na
hmotnosti. Obezita je v soucasné dobé, zejména u déti, velkym
zdravotnim problémem, a proto je snaha pifjem energie omezit
a zaroven zvysit jeji vydej. Jednou z cest je omezit piijem cukru.
Lidem, ktefi se sladké chuti nemohou vzdat, mohou pomoci
i neenergeticka sladidla.

Sladidla rozdélujeme na sladidla pfirodni, kterd jsou defino-
vana piislusnou vyhlaskou k zakonu o potravinich jako ve vodé
rozpustné sladce chutnajici latky na bazi pfirodnich sacharidu
a sladidla (dfive se pouZzival termin ndhradni sladidla, coz se
v praxi stile pouzivd, ale nesmi byt uvedeno na etiketé).

NejvyznamnéjSim z pifrodnich sladidel je cukr. Cukr je
ziskavan bud z fepy cukrové (cukr fepny) nebo ze titiny cukrové
(cukr titinovy). Jedna se o stejnou latku — sacharosu. K dalsim
pfirodnim sladidlim patii dextrosa (glukosa, cukr hroznovy),
fruktosa (cukr ovocny), laktosa (cukr mlé¢ny) aj.

Cukr je v podstaté Cistd sacharosa (cukr extra bily obsahuje
99,7 % sacharosy), a proto slouzi lidskému organismu pouze jako
zdroj energie. Cukr ma kariogenni G¢inky (zpusobuje zubni kaz).
Ponékud vyssi vyzivovou hodnotu ma piirodni cukr oznacovany
také jako hnédy cukr (obsah sacharosy ma 97,5 %) v dusledku
vyssiho obsahu mineralnich latek. Z hlediska vyzivového je to
vsak bezvyznamné a informace o piiznivych Gcincich hnédého
cukru jsou prfehnané. RovnéZ piehnané
pozitivni informace existuji o melase, coz

Jiz vice neZ sto let se pouzivaji ndhrady cukru. Nejstarsi
ndhradou cukru je sacharin, ktery byl objeven jiz v pfedminulém
stoleti. DUvody ndhrady cukru byly pavodné ekonomické. Nyni
se pouZivaji jako nahrada cukru ve stravé diabetik(, pro sni-
Zeni energetické hodnoty potravin a pro prevenci zubniho
kazu. Existuje mnoho sladkych litek, ale pouze nékteré jsou
povoleny mezinarodni organizaci EFSA. Tato sladidla jsou pri
konzumaci béznych mnoZzstvi potravin bezpecna. Nejcastéji se
pouzivaji: E 959 acesulfam K, E 951 aspartam, E 954 sacharin,
E 952 cyklamaty, E 955 sukral6za, E 961 neotam a nové E 960
steviolglykosidy. Steviolglykosidy jsou litky piitomné v listech
rostliny Stevia rebaudiana, kterd je puvodem z Jizni Ameriky.
Dlouho se toto sladidlo pouZzivalo pouze v zemich pavodu
a v Japonsku, v Evropé nebylo povoleno z divodu neprokazané
bezpecnosti. Neddvno bylo povoleno i v zemich EU.

Néktera sladidla, tzv. energetickd, maji energetickou hod-
notu (zhruba dvé tfetiny energetické hodnoty cukru) ale nizsi
sladivost, proto se ¢asto pouZivaji ve smési s intenzivnimi sladidly,
napf. se sacharinem. NejbéZnéjsi jsou sorbitol, xylitol a manitol.
NezpUsobuji zubni kaz, a proto se pouzivaji ve zvykackach.

Se sladidly se setkdme jednak ve formé tzv. stolnich sla-
didel, kterd pouZivime k oslazeni napoji nebo ve vyrobcich.
Sladidla se pouZzivaji téméf vyluéné ve smésich, protoze vhodné
,namichana“ smés ma lepsi chut neZ sladidla samotnd. Smés
sladidel ma i vyssi intenzitu sladké chuti, nez je soucet sladivosti
jednotlivych sladidel (tzv. synergismus), a tak se d4 pouzit mensi
Mmnozstvi.

je v podstaté odpadni produkt pfi vyrobé
cukru. Pokud neni specidlné vycisténa,
muze obsahovat velké mnozstvi zdravi
Skodlivych latek a mikroorganismu.

Ke slazeni se pouziva i med, javorovy
sirup, agavovy sirup, cukry z palem aj.
Vsechna tato sladidla jsou z hlediska
vyzivového nadhodnocovina — hlavni
slozkou jsou cukry (sacharosa, glukosa,
fruktosa). Obsah pozitivné pusobicich
latek (vitaminu, minerdlnich latek aj.) je
z hlediska vyzivy zanedbatelny. (3 ——

V posledni dobé se nékdy misto '
cukru pouzivaji glukosové sirupy.
Z hlediska vyzivového neni mezi nimi
a cukrem rozdil. Pouze sirupy s vyso-
kym obsahem fruktosy (fruktosogluko-
sové) pusobi méné pfiznive z hlediska
srde¢nécévnich onemocnéni.
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Sladidla jsou Casto oznacovana za latky skod-
livé. V posledni dobé je za velmi skodlivy oznacovin
aspartam, protoze z n¢j vznikd v organizmu metha-
nol. Mnozstvi methanolu jsou velice mala. Daleko
vice jej vznikaji z pektinu, vyznamné slozky vlakniny
obsazené zejména v ovoci a zeleniné. Objevily se
i informace, Ze néktera sladidla mohou poskozovat
stfevni mikrobiom.

Neni pravdou, Ze zhubneme, pokud pouZzivime
sladidla a pfitom neomezime celkovy energeticky
pifiem a nezvySime vydej energie. Navic se neod-
nauc¢ime ndvyku na sladkou chut.

Zavérem je nutno konstatovat, Ze by vétsina
populace méla omezit pifjem cukru. Ndhrada cukru
sladidly vSak neni feSenim, je nutné upravit celkovy
Zivotni styl.

Jana Dostdlova
VSCHT a Spolecnost pro vyZivu
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