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Jaké zname druhy cukru?
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Napoleon a cukrova repa

0Od poloviny 19. stoleti do soucasnosti je u nas nejrozsirenéjsi surovinou pro vyrobu cukru cukrova
repa. Malokdo vi, Ze k masivnimu vyuziti cukrové repy k vyrobé cukru dos$lo kvili blokddé Evropy za
napoleonskych vélek, kdy se do Evropy nemohla dostat cukrova titina z kolonii. Vyuzilo se tedy objevu
némeckého chemika a farmaceuta Andrease Marggarafa, ktery jiz v roce 1747 objevil v koreni cukrové repy
stejné krystalky cukru, jaké jsou obsazené v cukrové trtine.

Postupem let se nabidka cukru a sladidel v nasich obchodech notné rozsirila.Neni lehké se v nich
vyznat. Pojdme tedy spole¢né na malou sladkou exkurzi.

Tmavy, hnédy ci trtinovy

V regalech obchodu najdeme mnoho cukru tmavé barvy. Kviili tomu si mnoho spotrebitela mysli,
Ze vSechny jsou stejné, a zameénuji treba hnédy a trtinovy cukr. Jak si dale ukdzeme, neni to totéz,
nebot se lisi od sebe navzajem stejné jako od bilého cukru.



Pro lepsi orientaci v problematice je treba si vysvétlit pojem rafinace, s nimz se lze Casto setkat, ale ne
vzdy byva spravné chapdan. Rafinace se uplatnuje pri vyrobé bilého a hnédého repného cukru, ale také pri
produkci trtinového cukru a znamena vycisténi ¢i odstranéni nezadoucich primeési ze surové cukrové
hmoty.

Trtinovy cukr

Stoji cenové nejvys, nebot k jeho vyrobnim nékladum je tfeba pripocist i ndklady na dopravu do Evropy.
Vzdyt se dovazi z tropickych oblasti, kde se dari cukrové titiné. Ve vétsiné pripadu je jeho sloZeni, tzn.
Ze je vyroben z cukrové trtiny, uvedeno na obalu. Déale ho pozndme podle typické zlatavé barvy.

Pouzivéa se vSude tam, kde byste pouzili cukr repny. Trtinovy cukr obsahuje zdravou melasu, stejné jako
nejkvalitnéjsi hnédy cukr. OvSem melasa se do trtinového cukru nepridava béhem vyroby, ale je jiz v
zékladni suroviné a béhem zpracovani titiny se z ni neodstranuje.

Hneédy cukr

Da se vyrobit bez trtiny nékolika zpusoby. Jednou cestou je, ze se rafinovany neboli vycistény bily
repny cukr dobarvi a dochuti trtinovou melasou. Nutri¢cnimi hodnotami a zdravotnimi benefity se pak
vyrovna trtinovému cukru. OvSem muze se také dobarvit karamelovym sirupem, pak ale postrada
zdravi prospésnou titinovou melasu a je vyzivové srovnatelny s bilym repnym cukrem.

Posledni metodou vyroby cukru hnédé barvy je, Ze se surovy cukr nedocisti. Tak vznikd nerafinovany
repny cukr, v némz ziuistanou nékteré slouceniny (predevsim draselné a sodné soli), jez pri
dlouhodobé konzumaci zatézuji zejména ledviny a mohou stat za vznikem mnoha civiliza¢nich chorob.
Vs$emi tremi zptuisoby vzdy vznikne hnédy repny cukr.

Hnédy cukr se pouziva zejména pri peCeni pro chutové ozvlastnéni moucniku ¢i cukrovi. Exotickou chut
dodé i horkym napojam.

Podle ceho cukry vybirat?

Jak od sebe pri ndkupu jednotlivé druhy hnédého repného cukru odliSit? Samotny odstin tmavého cukru
nam moc nepomuze. Spise se podivejme na etiketu.

Pokud vyrobce primo na obalu neuvadi, o jaky druh cukru jde a jak byl vyroben, lze se orientovat podle ceny.

Nejlevnéjsi byva diky nizkym vyrobnim nakladim bily cukr, nejdrazsi je trtinovy.

Jak je to s melasou?
Mozna vas ted napadlo, zda se v cukrové repé také vyskytuje néjaka melasa, kdyz jsou cukrové krystalky
totozné s témi v trtiné.

Cukrova repa obsahuje repnou melasu, ta je vSak pro ¢clovéka nevhodna ke konzumaci. Vyuziva se
predevsim v lihovarnictvi a pri vyrobé drozdi.Rafinaci se odstrani spolu s dalsimi nezddoucimi latkami,



tim cukr ziskéa svoji typickou bilou barvu.

Alternativy

Kromé téchto nejznaméjsich druhu (cukrova repa, cukrova trtina) se k vyrobé cukru vyuzivaji i
jiné cukerné suroviny.

V nabidce obchodu muzete najit cukr hroznovy (glukéza) a cukr ovocny (fruktéza). Suroviny k jejich
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Hroznovy cukr ma nizsi sladivost nez repny cukra rychle se vstrebava do krve. Télo tak rychle
ziskava energii, cozZ je podstatné predevsim u pacientu v rekonvalescenci, u tézce fyzicky pracujicich
lidi, sportovcu a déti. Vyuzit se muze v teplé i studené kuchyni.

Ovocny cukr ma o 20 az 40 procent vyssi sladivost a nizky glykemicky index, takze je vhodny také
pro diabetiky. Hodi se ke slazeni studenych pokrmu a népoju, nikoli vSak pro tepelnou Gpravu.

Sladkosti, odkud pochazis?

Existuji jeSté dalSi moznosti, jak sladit pokrmy a napoje, a to pomoci prirodnich i uméle vyrobenych sladidel.
Umeéla sladidla jsou primarné urcena pro diabetiky, nikoli pro dlouhodobou konzumaci zdravymi
jedinci.

U prirodnich sladidel je vzdy treba zvazit, odkud pochdazeji. Napriklad med je z hlediska obsazenych
zdravi prospésnych latek vhodna volba.Idealni je, pokud jej sezenete od ceského vcelare. Podporite
tuzemskou produkci a navic mate jistotu, ze ekologicka stopa jeho produkti je podstatné nizsi nez u
produktu dovazenych z velmi vzdalenych mist nasi planety.

Co bily cukr muze nadélat se zdravim?

Bily cukr konzumujeme denné, ale neuvédomujeme si, Zze neni idealni volbou pro nase zdravi.
To, co si davame do svého téla v podobé bilého prasku nebo krystalku, jsou pouze prazdné kalorie.

Bily cukr také velmi zatézuje nasSe traveni, a dokonce znehodnocuje prechod zdravé stravy nasim
organismem. Nemluveé Ze po viceleté vysoké konzumaci ndm muze znicit slinivku a zplsobit v nasem téle
rozvrat endokrinniho systému.

V souvislosti s bilym cukrem se ve védecké sfére pro néj pouzivé oznaceni silného narkotika. Bily cukr totiz
muze zpusobovat podrazdéni, nervozitu, deprese, agresivitu, nesoustiedénost, hyperaktivitu u déti, sklony k
nasilnostem a nekontrolovanym emocionalnim projevim. Pochopitelné se to tyka pravidelného uzivani
velkého mnozstvi.

Cim tedy bily cukr nahradit?



Hnédym cukrem - je zdravéjsi, ale dejte si pozor na kvalitu, pravy hnédy cukr je alespon dvakrat tak
drahy jako bily rafinovany cukr.

Medem - pokud chcete néco opravdu zdravého, pouzivejte med, nejlépe primo od vcelare.

Stévii - neboli bylinkou, kterd napoj osladi. Vypeéstujete si ji i doma v kvétinaci.



