XYLITOL

Co je to?

Xylitol je pFirodni nizkokalorické sladidlo nachazejici se v mnoha druzich ovoce, zelening, kukuficné plevé, ovsu ale naptiklad
i v bfezové ktite. V EU se xylitol oznacuje na vyrobcich kédem E967 ( [Xyldza], cukr dfevny — pravotociva pentosa, CsH;oOs)
Xylitol je velmi popularni ve Finsku, které se povazuje za jeho "domovskou zemi". Pouziva se pfi vyrobé cukrovinek, zejména
pak pfi vyrobé zvykacek a bonbontl.

V ¢em je prospésny a jak ucinkuje?

Jako ptirodni nizkokalorické sladidlo se absorbuje pomaleji nez cukr, nevede k hyperglykemii zptisobené nedostatecnou odezvou
insulinu. Xylitol je o 40% méné kaloricky nez fepny cukr a nema naprosto zadné vedlejsi pachut’e. Sladivost je stejnd jako u
bézného cukru. Omezuje rozvoj plisni a kvasinek v organismu, ptiznivé ptisobi na zuby a dasné, u¢inné reguluje tvorbu stievnich
bakterii. Po 30 letech vyzkumu tohoto ptirodniho cukru nebyl zaznamenan jediny negativni vliv xylitolu na zdravi ¢loveka.

Xylitol je vhodny pro diabetiky pfi dietnich planech (Ma velmi nizky glykemicky index /8/ a je télem metabolizovan bez
inzulinu) a jako prevence zubniho kazu a osteroporozy. Je uvadéno, Ze jako soucast diabetické diety lze pouzit az 50g xylitolu
denné. Kdo nahrazuje cukr xylitolem, snizuje riziko vzniku diabetu 2. (stafecka cukrovka). Xylitol 1ze pouzit pfi studené i teplé
kuchyni - pfi pe€eni, vateni, ¢i slazeni napojt.

Zubni kaz + regulace osteoporozy

Je mnoha studiemi prokdzano, ze xylitol remineralizuje zubni sklovinu a dokonce i kosti samotné, protoze podporuje
vstiebavani vapniku. Zubni kaz je disledkem reakce mezi bakteriemi a cukry z potravy. Diky tomu vznikaji kyseliny odvapnujici
zubni sklovinu - zubni kaz. V piipadé nahrazeni cukru xylitolem se tento mechanismus zastavuje a je dokonce nahrazen
remineralizaénim procesem a zubni tkan se "hoji". Pokud chceme vyuzit tohoto blahodarného G¢inku na zubni sklovinu, staci
1zicku (cca 3g) rozpustit na jazyku a uchovavat v ustech asi minutu. MiZzeme si xylitol dat naptiklad do zubni pasty, nicméné
nejjednodussi zptisob je Uplné nahradit xylitolem fepny cukr a sladit s nim teplé i studené napoje.

Podle finskych vyzkumnikd zvysuje xylitol ziskany ze stravy u laboratornich zvitat (krys) hustotu kosti a ma tak schopnost
uplatnit se pfi regulaci osteopordzy. Zvykani zvykacky s xylitolem se ukazalo jako pfiznivé pro zamezovani rustu bakterii v
Eustachové trubici. Xylitol tak zamezuje vzniku infekci v uchu a v hornim respiraénim traktu.

Xylitol je vynikajici prostiedek pro boj se zubnim kazem. NeSkodi zubiim a dle dostupnych studii je vybornou prevenci proti
zubnimu kazu, snizuje tvorbu zubniho povlaku, a hoji pocatecni defekty ve skloving. (pfitahuje nezddouci mikroorganismy a pak
je nechava "vyhladovét", coz umoziuje, aby doslo v ustech k remineralizaci poskozenych zubt. Tento vliv na mikroorganismy se
projevuje i u kvasinek, popf. jinych mikroorganismd, a proto xylitol neni vhodné sladidlo pro vyrobu napi. chleba. Moderni
studie prokazuji, ze xylitol dokonce pomaha blokovat streptokoky a jiné mikroby, které se usazuji v hltanové ¢asti ustni dutiny a
mohou zpiisobit zanétliva onemocnéni plic.

Upozornéni

Xylitol ve vysokych davkadch mtze mit mirné projimavé ucinky. Nejsou ale znamy toxické ucinky xylitolu ani u osob s jeho
vysokym piijmem (az 400 g denn¢ po dlouhou dobu). Pozor u domécich zvifat! Pro domaci zvifata (psy,kralici,kozy) je xylitol
nebezpecny, jelikoz vyvolava inzulinovou odpovéd’ a dochdzi k extrémnimu poklesu hladiny glukézy v krvi.U pstt mtze xylitol
zpusobovat vazné, az zivot ohrozujici problémy. U psi, ktefi zkonzumovali velké mnozstvi stravy slazené xylitolem, doslo k
nahlému snizeni hladiny krevniho cukru, coz vedlo béhem 30 minut po konzumaci ke ztraté koordinace, k depresi a k zachvatim.
Po podani bézného cukru se stav upravil a hladina cukru normalizovala. Xylitol je bezpeény pro dospé€lé i déti ve velkém
mnozstvi. Nicméné pokud vezmeme v pocatcich vice jak napt 15 -20g denné, muze to mit projimavy G¢inek. T¢lo si na xylitol
béhem nékolika dni ale zvykne a pak je mozné brat xylitol dle potieby. Xylitol neni pro déti do tii let vhodny a v CR je jeho

do 12 mésicu.
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Glykemicky index (GI) potravin

Glykemicky index udéava, do jaké miry je potravina obsahujici sacharidy schopna zvysit hladinu cukru v krvi. ZvySeni hladiny
cukru v krvi (glykemie) provokuje slinivku biisni k vyplaveni hormonu insulinu. Cim vice hladina cukru po jidle vzroste, tim vice
insulinu je zapotfebi, a v disledku toho dochazi ke stfidani vysoké a nizké glykémie, coz predstavuje pro organismus velky
napor. U potravin s vysokym glykemickym indexem dochézi k rychlému nartstu glukézy v krvi. To ve vétSiné ptipadt neni
dobré, protoze tento doCasny piebytek energie si télo pravdépodobné ulozi jako tuk. Trvald konzumace potravin s vysokym
glykemickym indexem zvysuje riziko vzniku kardiovaskularnich chorob, diabetu 2. typu a nékterych typt rakoviny. Mimoto vede
k nadmérnému ukladani tuku, potazmo obezité, protoze insulin je ,,tukotvorny* hormon. Prudké zvyseni hladiny cukru v krvi po
jidle vede rovnéz k poklesu HDL-cholesterolu, zvySeni hladiny triacylglycerolii v krvi a stoupd riziko tvorby nebezpecnych

krevnich srazenin. (Referencni hodnotou je glukoza, jeji GI = 100)

20 Fruktoza 58 Ryze bila dlouha
GI Potravina GI Potravina
100 Glukoza 54 Ryze hnéda
27 Boby susené 50 Mango
M lad ‘b 22 Grapefruit 44 Ryze instantni vafena
70 Bramborova kase 30 cuil;?lle ada ovocna bez minutu
: . : 10 Houby 47 Ryze parboiled
85 Bramborova kaSe instantni 85 Med
60 Houska hamburgerova 85 Ryze predvatena
52 Bramborové knedliky 71 Meloun Cerveny
o 5 o 22 Hrach loupany 50 Ryze tmava natural
90 Brambory pecené v troubé¢ 65 Meloun zluty
5 ; 5 90 Hranolky smazené 10 Salaty hlavkové
70 Brambory Stouchané 55 Merunka
. N s 48 Hrasek zeleny 20 Soja vafena
76 Brambory v mikrovince 30 Meruriky susené
65  Hrozinky 14 Sojové boby v konzervé
N lupk Miéko kondenzované
87 Brambory vaf.bez slupky 60 {lazend 40 Hroznové vino 50 Sorbet
65 Brambory vafené v paie 30 Miléko odtuénéné 35 Hruska 57 Susenky bohaté na vlakninu
50 Brambory vafené ve slupce 25 MlIéko plnotucné 75 Chipsy 55 Susenky maslové
10 Brokolice 29 Miéko polotucné 56  Chléb bily Pita 55 Susenky slané
40 Broskev 29 Miléko sojové 64  Chléb celozrnny 60 Spageti vaafené 20 minut
90 Burizony 70 Mouka amarantova 39  Chléb cerny némecky 41 Spageti vafené 10-15 minut
30 Cizrna vafena 70 Mouka bila 47  Chléb ovesny otruby 35 Spageti vatené 5 minut
70 Cocacola 50 Mouka z pohanky 70  Chléb pSenicny bily 44  Spagety vatené al dente
72 Cornflakes 61 Mouka itna 44  Chléb zitny 40 Stava z Gerst.pomer.
75 Croissant 35 Mrkev syrovd 40 Jable¢na §t'ava piirodni 22 Svestka
70 Cukr sacharéza 61 Muffin 50  Jahody 40 Téstoviny celozrnné
10 Cesnek 61 Musli tycinka 3 Jogurtnizkotuény s 55 Téstoviny varené bilé
“ fruktozou
27 Cocka Cervena 70 Nudle -
“ : 35 Jogurt slazeny 49 Tortelini syrové
30 Cocka hnéda 30 Nutella
. : ; 48 Jogurt sojovy 20 Tiesné
22 Cocka zelena 15 Ofechy vlasské
“ R o o R 70 Kase kukufi¢cna 64 Tycinka Mars karamelova
22 Cokolada hotka 70% kakaa 20 Ofisky burské
Eokolada nioo1 48 KaSe ovesna 47 Ty¢inka Mars ofechova
okolada napoj s <
22 N . 22 Oftisky Kesu N 5 %
umél.sladidlem 70 OKjes:nzvesna+E80 Kase 55 Ty¢&inka Snickers
48  Cokoladovy napoj slazeny 10 Paprika
; 70 Kavli kiehky chléb 43 Ty¢inka Twix
75 Donut 27 Parky
R 50 Kiwi 49 Varena mrkev
25 Drozdi 58 Pizza syrova
: R R 54  Koktejl ovocny 51 Vlocky Kellogs
73 Dyné 42 Polévka ¢ockova
o : : o : 48 Kolace 52 Vlocky Kellogs s medem
87 Dzem jahodovy 38 Polévka rajcéatova
5 . 46 Kompot broskev 39 Vlocky Kelloogs
50 Dzem primér 35 Pomeranc
o . 42 Kompot hruska 55 Vlocky musli
47 Dzus grapefruitovy 74 Pomfrity
. B 56 Kompot meruiiky 65 Zavatenina
44 Dzus mrkvovy 76 Popcorn bez cukru
i . i 70 Kukufice 10 Zelenina kofenova
50 Dzus pomeranc¢ovy 51 Psenice rychle vafena
. . R S . 34 Kukufice indicka 10 Zeli
40 Dzus rajcatovy 40 Pudink instantni
. 53  Kukufice sladka 60 Zmrzlina
65 Fanta 10 Rajce
o 45 Kufeci nugety 50 Zmrzlina nizkotu¢na
30 Fazole bilé 70 Ravioli .
o 64  Kuskus 32 Zito — zrno
40 Fazole ¢ervené 39 Ravioli pInéné masem
: : 45 Laktoza
30 Fazole zelené 36 Rybi prsty
35 Fiky 50 Ryze basmati
50 Fiky suSené 56 Ryze bila
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