2.4  Oslazují umělá sladidla život ?





Umělá sladidla jsou přípravky sladké chuti, které jejich výrobci nabízejí lidem s diabetem náhradou za sacharozu - řepný cukr.


Co jsou to umělá sladidla ?


Především se naučme rozlišovat dvě základní skupiny umě�lých sladidel. Jsou to jednak chemická umělá sladidla (umělá sla�didla v užším smyslu) a jednak náhradní cukry.


Chemická umělá sladidla poznáme snadno. Jsou to maličké tablety, kapky nebo sypké směsi s vysokou sladivostí. Jedna malá tableta nebo pár kapek sladí tolik jako jedna kostka cukru.


Chemická umělá sladidla jsou uměle vyrobené chemikálie, které ne�mají nic společného s cukrem s výjimkou sladké chuti. Neobsahují žádnou energii a neovlivňují glykemii.


Jsou populární u lidí bez diabetu, protože v nich vytvářejí zdání, že nahrazením cukru chemickým umělým sladidlem prospívají svému zdraví. Používají se při redukčních dietách. Některé reklamy také zdůrazňují jejich vliv na ochranu před zubním kazem, protože na rozdíl od běžného cukru nepodporují růst bakterií v dutině ústní.


Chemická umělá sladidla se doma mohou používat ke slazení čaje, kávy či kakaa. V potravinářském průmyslu se především uplatní při výrobě diabe�tických nápojů, ale také kompotů, džemů, ovocných přesnídávek, žvýkaček, mléčných výrobků a některých cukrovinek. Všechny tyto výrobky, označené jako „light“, musí mít na obalu uvedeno složení. Jen tak lze posoudit, jaké přísady byly při výrobě použity. Pokud si ověříme, že k výrobě bylo užito jen chemické umělé sladidlo a žádný cukr, jedná se o skutečné „dia“-výrobky. I tak je započítáváme do rozpočtu výměnných jednotek a to dle obsahu sacharidů uvedeného na obalu. Obsah sacharidů v těchto výrobcích totiž nemusí být nulový - sacharidy do nich přecházejí z použitého ovoce, mléka a podobně. Limonády, označené jako „light“, obvykle sacharidy neobsahují.  


Ze zdravotního hlediska raději konzumujme tyto výrobky jen v rozumné míře. Jejich nadměrné požívání je pro vyšší obsah chemických látek nevhodné.


Chemických umělých sladidel se pod různými firemními názvy vyrábí mnoho. Jsou různě drahá a různě lákavě balená. Při bližším zkoumání však zjistíme, že všechna jsou složena z několika málo základních látek v různých směsích. Těmito látkami jsou pře�devším sacharín, aspartam a acesulfam. Jejich směsi ma�jí za cíl dosáhnout co nejpřirozenější sladké chuti, která po so�bě nebude zanechávat v ústech příliš výraznou pachuť.


Aspartam obsahuje fenylalanin. Nesmějí jej proto používat lidé, kteří mají fenylketonurii, jednu z vzácných vrozených odchylek metabolismu. Sacharín se nedoporučuje malým dětem a těhotným ženám. 


Při výběru svého sladidla hleďme také na cenu. Výrobky podobného složení a pdobných vlastností mohou být pod různými firemními názvy prodávány za neuvěřitelně rozdílné ceny.


Chemická umělá sladidla ale nelze použít místo cukru vždy. Tabletky nemůžeme přidat náhradou za řepný cukr do těsta na moučník, protože po upečení by byl velmi tvrdý. Cukr je nutný jako pojidlo, které pomáhá tvořit společně s dalšími přísadami křehké těsto moučníku.


Tuto nevýhodu nemá druhá skupina umělých sladidel. Říká se jim ná�hradní cukry.


Náhradní cukry na rozdíl od chemických umělých sladidel vypadají podobně jako řepný cukr neboli sacharoza a chemicky také mezi cukry patří. Obsahují stejné množství energie (joulů, kalorií)  jako řepný cukr a zvyšují glykemii, i když o trochu pomaleji než řepný cukr. Patří mezi ně fruktoza a sorbitol.


Fruktoza nebo sorbitol se používají k výrobě diabetických čokolád, sušenek a dalších cukrovinek. Fruktozu můžeme použít k pečení místo řepného cukru. Má o něco sladší chuť, proto jí dáme asi o pětinu méně oproti obvyklému množství cukru. Těsto s fruktozou má sklon se více připa�lovat. Při pečení jej budeme častěji kontrolovat a celková doba pečení bude o něco kratší.


Nové studie však ukázaly, že náhradní cukry nemají ve stravě člo�věka s diabetem zásadní výhodu proti řepnému cukru.


Podíváme-li se na ceny, zjistíme, že fruktoza i sorbitol jsou vždy dražší než řepný cukr. Diabetická čokoláda je dražší než stejná čokoláda s řepným cukrem a glykemie se po nich bude zvyšo�vat skoro stejně. Totéž platí pro ostatní diabetické cukrovinky s náhradními cukry.


Výrobky, označované jako „dia“ či „light“ neléčí diabetes a nemají s výjimkou nápojů „light“ pro člověka s diabetem zásadní výhodu. Člověk s diabetem může jíst stejnou stravu jako všichni ostatní lidé. Diabetická strava je racionální regulovaná strava sestavená dle předem dohodnutého jídelního plánu.





Tabulka


Dvě skupiny umělých sladidel





�
Umělá sladidla v užším smyslu�
Náhradní cukry�
�
Příklady�
sacharín, aspartam, acesulfam a jejich směsi pod různými firemními názvy�
fruktóza, sorbitol�
�
Vzhled�
tabletky, kapky, sypké směsi�
podobný řepnému cukru�
�
Chemické složení�
uměle vyrobené chemické látky�
látky cukerné povahy�
�
Použití při výrobě dia-výrobků�
nápoje, džemy, kompoty, ovocné přesnídávky, žvýkačky, jogurty, některé cukrovinky�
čokolády, sušenky, těsto na moučníky, některé cukrovinky�
�
Působí na glykemii�
ne�
ano, téměř stejně jako řepný cukr�
�
Užitek pro léčení diabetu�
nápoje „light“ obvykle nepůsobí na glykémii�
výhoda oproti řepnému cukru je sporná�
�



Tabulka


Některá umělá sladidla na našem trhu


Obchodní  název�
Složení�
Vlas
