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DITA CHAPMAN

( U K R Y Rafinovany cukr (bily nebo titinovy)

Vysoky glykemicky index, vyvolava zanéty.
Kukuricny sirup (Corn Syrup, High Fructose Corn Syrup -
Cukry, které doporucujeme: HFCS)

Nevhodné kvali kukufici a vysokému obsahu fruktozy.

Sladidla na bazi mléka (napr. lakt6za)

Med Nevhodné kvili kaseinu.
Prirodni sladidlo, které je snadno stravitelné (pokud neni
alergie). Umeéla sladidla (aspartam, sacharin, sukral6za)

Chemicky zpracovana, ¢asto zplsobuji travici potize.
Cekankovy sirup

Cisty a prirodni, ale ovérte slozeni kvli moznym pridanym Cukry ze Séji nebo kukurice
cukrdm. Napf. maltodextrin nebo dextréza (pokud nejsou deklarovany jako bezlepkové a
nekukuricné)
Datlovy sirup/pasta
Vyrobeno z rozemletych datli, pfirozené sladké a bez aditiv. Javorovy sirup

Vétsinou obsahuje derivat kukufice (z odpénovace).

Kokosovy cukr
Nizky glykemicky index, ale stale sladidlo, proto s mirou.

Nazvy cukri, kterym se vyhnout na obalech:

Ovoce (Cerstvé nebo susené bez pridaného cukru) Sucrose (sacharéza) | Fructose (fruktéza) - pokud pochazi z kukufice | Corn
Prirozené zdroje cukr(, jako banany, jablka, merunky nebo Syrup (kukuric¢ny sirup) | Maltodextrin — pokud neni deklarovan bez kukurice |
rozinky. Dextro6za | Glukézovy sirup - ¢asto z kukurice | Laktéza | Agave Syrup

(agavovy sirup) —i kdyz je prirodni, obsahuje vysoké mnozstvi fruktézy.




