Wl_DLE 3 ? \ WHOILE30 PRAKTICKY:
zradny cukr a sladidla

http://whole30.com tahak pro cteni etiket

Potravinarské firmy nenapadné pridavaji cukr do mnoha svych vyrobk( a na stitku ho pak schovéavaji pod rouskou
rlznych nazvl, ktery vypadaji na prvni pohled nendpadné a neskodné, nebo ho naopak oznaci védeckym nazvem, ktery
prosté prejdete, protoZe netusite, co to je. Nenechte se oklamat. NiZe najdete r(znd oznaceni, pod kterymi je cukr
nenapadné priddvan do potravin. Nautte se je rozpoznat. Ctéte Stitky na véech potravinach.

Prosty cukr

. cukr: nerafinovany cukr, titinovy cukr, fepny cukr, mouckovy cukr atd.

. sirup: vysokofruktdzovy kukuticny sirup, maltézovy sirup, rafinovany sirup, ryZzovy sirup, datlovy sirup atd.

Védecké nazvy pro cukr

* dextrdza * galaktéza * ribéza

*  mono-, di-, polysacharid * laktéza e sacharéza
* fruktdza * maltodextrin * cukréza

* glukéza *  maltéza

,Prirodni“ cukry

* agdavovy nektar e koncentrovany dZus *  melasa

* kokosovy nektar * ovocna §tava * * extrakt z monk fruit

* kokosovy cukr * med * ryZovy slad (extrakt)

* datlovy cukr * javorovy sirup * (sladky) ¢irok
Sladidla

* aspartam * sacharin * Sweetleaf

* acesulfam K * Splenda *  Sweet-n-low

* Equal * stévie *  Truvia

*  Nutra sweet * sukraléza

Alkoholové cukry (polyoly)

* Arabitol * HSH * Mannitol

*  Dulcitol * Iditol *  Polyglycitol
e Erythritol, Xylitol * Isomalt *  Rybitol

¢ Glykol * Lactitol * Sorbitol

¢ Glycerin (Glycerol) *  Maltitol * Threitol

* Ovocna $tava byva velmi ¢asto pouzivana k oslazeni suseného ovoce a salatovych dresinkd, proto je v seznamu uvedena, nicméné je to jedind
varianta pridaného cukru, ktera je ve Whole30 povolena.




