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Sladké je vzdy spojeno s pocitem pohody, spokojenosti a dobré nalady.
Ale bez ohledu na to, jak je konzumace sladkosti prijemna, by si kazdy
mél uvédomit zdravotni rizika, ktera plynou ze zvySené konzumace
cukru. Lze tedy mlsat a uspokojit chut na sladké a neohrozit pfitom
svoje zdravi? Ano, Ize to vyfesit moucniky, dezerty a dalSimi sladkostmi,
pfi jejichZ pripravé se cukr nepouziva, ale vyuZivaji se pfirozené sladké
potraviny nebo rlizna alternativni sladidla.

Myslenka napsat knihu moucnikd, dezertll a dalSich sladkosti, k jejichz
pripravé neni potifeba cukr, mé napadla jiz davno. Jiz v roce 1994 mi
vys$la kniha s nazvem Sladkosti bez cukru a zahrnovala uzite¢né rady
a osvédcené recepty na bajecné sladkosti bez cukru. Kniha byla rychle
rozebrana a o par let pozdéji vyslo aktualizované vydani. V roce 1996
jsem napsala knihu Sladké netloustnuti aneb lehké moucniky. Tim moje
zaliba ve sladkostech pfipravenych bez cukru neskoncila. Ve své dal-
$i knize jsem se zaméfila na Vanoce, které s sebou nesou velké riziko
konzumace sladkosti a napsala jsem knihu s trefnym nazvem Vdnocni
netloustnuti aneb Lehké vanocni cukrovi. Tato kniha byla vydana v roce
2002, ma za sebou dva dotisky a je stale jesté v prodeji.

PiSe se rok 2021 a opét jsem si dala za tkol napsat knihu, kterad vam
pomize uspokojit chut na sladké, nepfibirat a udélat néco pro svoje
zdravi. V kniZce jsou obsazeny praktické rady a navody, jak omezit spo-
tfebu cukru a obelstit nase chutové buriky. Dozvite se, jak nam mohou
Skodit uméla sladidla, ale hlavné jak pouzivat pfirozené sladké potraviny
a zdravé nahrazky cukru a jaky pfinos maji pro nase zdravi. Soucasti jsou



i recepty na zdravé sladkosti, které jsou urcené té€m, ktefi si neumé;ji
a nechtéji odepfit potéseni z lahodného moucniku ¢i dezertu. Recepty
jsou urceny i pro ty, ktefi chtéji zhubnout, mnohé sladkosti jsou vhod-
né i pro diabetiky ¢i celiaky. Mym cilem je presvédcit vas, Ze je mozné
pochutnat si zdravé.

Pfeji si, aby se kniha stala dillezitym zdrojem informaci, které by mél
znat kazdy, kdo si vazi svého zdravi a zdravi svych nejblizSich. At se vam
lehce a prijemné vafi a mlsa.

Jarmila Mandzukova
www.jmandzukova.cz



Lvegeni
CUKRUW

Cukr neboli sachardza je prirodni latka, ktera se objevuje v mnoha rostli-
nach. Nez se cukr stal priimyslové vyrabénym produktem, ¢lovék se nej-
drive musel naucit, jak jej ziskavat z rostlin. Prvotné to bylo z cukrové
trtiny, jejiz pravlasti je Indie, je tedy i kolébkou slazeni, sladkosti, zkratka
historickym pramenem naseho sladkého Zivota. V roce 1747 némecky
chemik A. S. Marggraf objevil, Ze v cukrové fepé je stejny cukr jako v cuk-
rové titiné. AZ do 18. stoleti byl cukr povazovan za lék, a proto se nej-
dfive prodaval v Iékarnach. Mél pomahat jako Ié¢ebny prostredek proti
nékterym zdravotnim potizim, pfi horecce, prijmu, kolikdch a podobné.
Primyslové se zacal cukr vyrabét pocatkem 19. stoleti. Vyrabi se ze Stavy
cukrové trtiny nebo fepy. Jako vedlejsi produkt vznikne hnédy sirup, ktery
se nazyva melasa. Obsahuje velké mnozstvi vyzivovych latek a vitamind.
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Cukr byl v priibéhu lidského vyvoje dllezitym a hlavné vzacnym zdro-
jem energie. Nasim predklm, ktefi tvrdé fyzicky pracovali, dokazal zajis-
tit nezbytné energetické rezervy. JenZze nas svét, a s nim i nase vyziva,
se od té doby radikalné zménil. Nase télo sice stale potrebuje cukr jako
dilezity zdroj energie, na tom se po staleti nic nezménilo. Zménilo se jen
jeho pfijimané mnozstvi a rozmanité chemické nahrazky. Cukr v rGiznych
podobach je vSude kolem nas, v supermarketech je sladkostem vénovano
celé oddéleni a pro jistotu jsou cukrovinky naskladané jesté u pokladny.
K tomu nesmime zapominat na tzv. skryté cukry v nejriiznéjsich potra-
vinach. Zkratka ,cukr, kam se podivas”. Extrémni nadprodukce vsech
potravin véetné téch sladkych, je sice znakem materialniho blahobytu,
ale také dlsledkem obezity a mnoha vaznych chorob. V dnesni dobé,
kdy si mdzeme jidlo dopravat neustale a navic travime spoustu casu
sezenim a nedostatkem pohybu, je to kombinace s fatalnimi nasledky.
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CUKR
%€ wech sthan

Otevieme-li ucebnici chemie, dozvime se, Ze cukr je chemicka latka zvana
sachardza a patfi do skupiny sacharidd. Mezi sacharidy nalezi i slozitéjsi
cukry, Skroby. Ty spole¢né s tuky a bilkovinami jsou hlavnimi Zivinami nasi
stravy. Sacharéza je disacharid, coz znamena, ze jej tvofi dvé molekuly
cukru. V jedné molekule sacharézy je spojena glukéza (cukr hroznovy)
s fruktézou (cukr ovocny). Fruktéza je problémovéjsi cukr, vznika na ni
zavislost, a také se skoro z poloviny méni v téle na tuk (oproti tomu
glukoza jen asi z 5%). Cukr nema Zadné biologicky cenné latky, zadné
vitaminy a dalsi latky dllezité pro nase télo. Obsahuje jen tzv. prazdné
kalorie, je tedy pouze zdrojem energie.




Tak Yo s um CUKREM
wastng je?

Cukr patfi k pfirodnim pozZivatinam, nas organismus se na néj v procesu
evoluce adaptoval, télové enzymy umozniuji jeho rozlozeni, vstiebavani
a vyuziti. Stfevni sliznici se vstfebava do krve, kde se jako krevni cukr
(glukéza) stava dodavatelem energie a pro kazdou buriku v téle funguje
jako rychlé palivo. Nejvice po cukru prahne mozek, ale také ¢ervené krvinky,
ledviny a dalsi organy. Aby buriky mohly cukr vstfebéavat a zpracovavat,
je vétsina organl a tkani odkazana na inzulin, ktery se tvofi ve slinivce
bfiSni a ma za kol hladinu cukru v krvi regulovat a snizit na optimalni
hodnotu. Plati, Ze ¢im rychleji se mnozstvi cukru v krvi jidlem zvysi, tim
vétsi mnozstvi inzulinu je poslano do krve k jeho zpracovani. Pokud
snime jidlo, ve kterém je vysoky obsah snadno rozlozitelnych cukri (tedy
sladkosti, jejichz hlavni slozkou je cukr, ale minimum vlakniny), cukry jsou
stfevni sténou rychle vstiebany do krevniho obéhu. Nadmérné mnozstvi
cukru ve sladkostech, ovocnych Stavach, limonadach ma za nasledek rychlé
vzestupy a poklesy krevniho cukru. To vede ke kolisani nalad a k Gnavé,
ale i k naruseni rovnovaznych poméri v téle. A kazda nerovnovaha miize
odstartovat néjaky zdravotni problém.
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