Sladime bez cukru

Ze vSech stran slySime, jak plytvame cukrem. Naduzivame
jej, prestoze vime, Ze naSemu zdravi rozhodne neprospiva.
Snazime se zit zdravéji, ale slazeni se nevyhneme a cukr z ku-
chyné odstranit nedokdZzeme. Ono to pfitom jde vcelku
snadno. Pfedstavujeme vdm nékolik mozZnosti, jak pfejit na
lepsi a zdravéjsi formy sladidel.

Alternativy cukru

Hned nasledujici stranky jsou pIné tipd
na zdravéjsi sladidla, nez je obycCejny rafi-
novany cukr. Rozdélili jsme zakladni
druhy cukrd, identifikovali nejbéznéjsi
sladidla a zhodnotili je. Nakonec jsme
pridali nékolik tipd, jak s cukrem vycha-
zet a Zit zdravéji. Podivejte se na stranky
4-11.

Stévie sladka

Hodné diskutovana rostlina, ktera ma
zaryté pfiznivce i odplrce. Pfiznivci se
opiraji fakt, Ze se jedna o rostlinné sla-
didlo bez kalorii, odp0rci zase o nedosta-
te€nou prozkoumanost. LékaF Zbynék
MIc€och se pokusil rostlinu zcela
objektivné zhodnotit. A pfi-

dal inavod, podle ngjz si Jm
v domaécich podminkéch G mrerYA
mdzeme vyrobit sladky
extrakt. Vyzkousejte na .
ILy =

stranach 12-13.

Bylinna sladidla

V pfirodé je mnoho sladkych
rostlin a o spousté z nich vlastné nic
moc nevime. Podivali jsme se na ty nej-
Castéji vyuzivané, a to nejen u nas, ale
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i v zahranici. Jaké jsou jejich vyhody i ne-
vyhody? Zactéte se na strankach 14—17.

Recepty

Tentokrat vSak zcela jinak —bez cukru.
Pfitom stejné sladce a hlavné chutné. Ur-
Cité vyzkousejte lahidky, jez vam serviru-
jeme na stranach 18-21.

Uméla sladidla
Dalsi pohled odbornice, tentokrat iar-

maceutky Margit Slimakové, na uméla

sladidla. Tedy ta vyrobena syntetickou

cestou a prezentovana nam jako témer

neskodna. Jsou opravdu bez rizika? Nebo

nam mohou ublizit? Zajimavé a dilezité
informace hledejtelia strané 22.
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