Sladíme bez obav o zdraví a linii
      Sladká chuť je pro nás přirozená a potřebujeme ji, nelze se jí vyhýbat. Ale víme, že nadměrná konzumace cukru nám neprospívá, a že spotřeba cukru v České republice je průměrně 37,1 kg na osobu na rok. To je o 9kg více než je maximální doporučená spotřeba a o téměř 5kg více než je průměrná spotřeba v zemích EU! Víte, že když se cukr začal používat v Anglii byl tak vzácný, že se prodával na předpis v lékárnách? A o něco později, když už se dal cukr koupit stál kilogram cukru půlroční plat pracujícího člověka? V té době lidé ke slazení používali ovoce, zeleninu a trochu medu.
            Pro naše zdraví a dobrou pohodu můžeme volit takový způsob slazení, který našemu tělu neubližuje, ale prospívá. Přirozeně sladkou chuť má ovoce, sušené ovoce, některá zelenina (mrkev, cibule, zelí, dýně) a dobře uvařené obilniny. Za přirozená a zdravá sladidla můžeme považovat obilné slady a sirupy, neboť se štěpí postupně (mají poměrné nízký glykemický index), nezvyšují prudce hladinu krevního cukru, což je velmi žádoucí. Energii tak dodávají postupně. Jsou doporučovány pro běžné slazení, neboť dodávají komplex vitamínů skupiny B a minerálních látek, které jsou nutné k zpracování sacharidů v lidském těle. Obsahují 30-50% polysacharidů, asi 40% maltózy a jen stopy monosacharidů, což je z hlediska zdraví výhodné. V rozumné míře je mohou používat i diabetici. Pro diabetiky je doporučován slad ječný, rýžový a kukuřičný. 

Fruktóza (ovocný cukr) je pro zdravé lidi vhodnější než cukr řepný, neboť se neuvolňuje do krve tak rychle. Velmi vhodné a zdravé je sladit ovocem, které přirozeně obsahuje fruktózu. Diabetici by fruktózu měli konzumovat v rozumných dávkách. Jablečný koncentrát řadíme mezi přirozené kvalitní sladidlo. Můžeme ho použít pro přípravu kvalitního nápoje či k oslazení pečiva, kaší, dezertů, ovocného želé apod. Obilné slady i sirupy a fruktóza se přirozeně vyskytují v potravinách, což je při dlouhodobém užívání výhodnou oproti synteticky vyrobeným umělým sladidlům. 
Med obsahuje více jednoduchých cukrů a proto na stupnici zdraví stojí mezi cukrem a obilnými slady a sirupy. Javorový sirup obsahuje 70-90% sacharózy a 0-10% glukózy a fruktózy. Glykemický index (míra a rychlost vstřebávání) je zcela srovnatelný se sacharózou. Přínosem může být, ze má větší sladivost než cukr a lze jej tudíž použít méně. Nalézá se mezi cukrem a obilnými slady. Přírodní cukr řepný je o malinko vhodnější než cukr bílý, avšak také překyseluje organismus a tím oslabuje imunitu. Přírodní cukr třtinový je méně vhodný než cukr řepný. Melasa může podporovat rozvoj plísní v organismu, a proto není vhodná pro každého.
U umělých sladidel je situace složitější, nepřinášejí organismu kalorie, proto jsou používány také zdravými lidmi, kteří se snaží o redukci váhy. Užívání umělých sladidel není pro nediabetiky doporučována. Stejně tak nejsou v odborné literatuře umělá sladidla doporučována dětem, které nemají cukrovku. Svou sladkou chutí navíc dráždí chuťové buňky,  a tím způsobují častější konzumaci sladkých jídel a nápojů. V současné době se vedou diskuse o bezpečnosti umělého sladidla aspartamu. Ve středisku pro výzkum rakoviny Evropské nadace pro onkologii a environmentální vědy “B. Tamazzini” v italské Boloni provedli novou studii zaměřenou na sladidlo aspartam. Výsledky studie karcinogenity aspartamu na krysách byly uveřejněny 14.7.2005. První výsledky naznačují, že aspartam, pokud se podával krysám po celý život, podporoval zvýšení tvorby lymfomů (zhoubné onemocnění mízních uzlin) a leukémií. V současné době EFSA nepovažuje za vhodné přistoupit k jakékoliv změně doporučení pro spotřebitele. Výsledky hodnocení bezpečnosti aspartamu budou sděleny veřejnosti i odborníkům běžným postupem. 
Věděli jste, že jednostranná strava např. příliš sladká zvyšuje náchylnost k nemocem, je živnou půdou pro bakterie, viry, plísně? Cukr dráždí chuťové buňky a ty je pak těžší uspokojit např. nepřesoleným a nepřekořeněným jídlem? 

Proč odborníci varují před větším množstvím cukru?  Cukr:
· ochuzuje organismus o minerální látky a vitamíny a snižuje obranyschopnost 
Rafinovaný bílý cukr se liší od všech ostatních potravin zejména tím, že je pouze zdrojem energie a není nositelem jiných výživových faktorů. Naopak k trávení bílého cukru naše tělo potřebuje některé vitamíny skupiny B a minerální látky (chrom, zinek, vápník, hořčík), vlákninu a další živiny. Rafinováním původních plodin se tyto komponenty postupně vytrácejí. Při trávení pak musí organismus sáhnout  na vlastní zásoby uvedených živin, a tím konzumace cukru ochuzuje tělo o důležité látky. V této souvislosti je nutné zmínit nápoje typu coca-cola, které mívají vysoký obsah cukru a stejně tak i vysoký obsah fosforu. Díky tomu negativně zasahují do metabolismu vápníku, neboť zvyšují jeho vylučování. 
· ovlivňuje chování, soustředěnost a náladu Vysoký přísun cukrů zvyšuje hladinu adrenalinu v krvi až 10x oproti normálu. Zvýšená hladina adrenalinu může vést k úzkosti, podrážděnosti, hyperaktivitě až agresivitě. Vědci tvrdí, že cukr může u dětí způsobit neklid a nesoustředěnost a negativně ovlivňuje paměť. Naproti vyrovnaná hladina krevního cukru je základem pro dobrou náladu, vytrvalost a trpělivost (pomáhají potraviny s vlákninou – obiloviny, zelenina, luštěniny).

· přispívá ke vzniku cukrovky Z hlediska zdraví je žádoucí udržet, co nejstálejší hladinu krevního cukru plynulým dodáváním glukózy do krevního oběhu. plynule se glukóza uvolňuje z polysacharidů (obiloviny, zelenina, luštěniny, částečně i ovoce). Po každé konzumaci sladkého se rychle zvýší hladina krevní glukózy,a tím se rychle zvýší potřeba inzulínu, aby bylo množství krevního cukru uvedeno do normy. Pokud sladkosti konzumujeme často, vyčerpávájí se beta buňky slinivky břišní, které inzulín vyrábějí a mohou vzniknout poruchy regulace krevního cukru i cukrovka. Pro funkci inzulínu je dále potřebný chróm. Jeho potřeba se zvyšuje konzumací slazených jídel a  při nedostatku chrómu v těle se  rozvíjí cukrovka. Počet diabetiků se celosvětově zvyšuje. V ČR jich od roku 1990 do konce roku 2001 přibylo 54 000.
·  přispívá k obezitě Obezitu lze označit za vážný rizikový faktor, který může vyvolat řadu onemocnění jako jsou nemoci oběhového systému a hypertenze, cukrovka, dýchací obtíže, problémy s páteří a klouby, snížení dosahovaného věku. Vzestup počtu dětí trpící nadváhou a obezitou je některými americkými odborníky považován dokonce za alarmující. 
Pro vyrovnanou hladinu krevního cukru je důležité jíst pravidelně potraviny s vyšším obsahem vlákniny a tím i polysacaharidů. Mezi tyto žádoucí potraviny řadíme celozrnné obiloviny. Doporučuje se preferovat celozrnnou rýži a celozrnné těstoviny. Na činnost slinivky břišní blahodárně působí také jáhly, které můžeme použít např. jako zavářku do polévky či k přípravě dezertů. Vhodné je konzumovat dostatek zeleniny, která rovněž obsahuje polysacharidy. Pro uvolnění slinivky břišní se doporučuje sladký zeleninový nápoj. Pravidelně zařazujeme i luštěniny. Tyto potraviny díky obsahu polysacharidů zlepšují naši náladu a vláknina nám pomáhá zbavovat se škodlivých látek. Takováto strava zároveň působí jako prebiotikum, tedy potlačuje hnilobné procesy ve střevě, neboť je zdrojem kyseliny octové, máselné, propionové a mléčné, které chrání výstelky střeva a vyživují jaterní buňky.
Kokosové jáhelné koule

Jáhly vaříme s rozinkami šušenými meruňkami či švestkami. Přidáme špetku soli a trochu sušeného obilného nápoje. Při dováření zahustíme kokosem a lžičkou agaru – dle potřeby můžeme zahustit ji mišutkou či pudingovým práškem. Osladíme obilným sladem a po zchladnutí tvarujeme koule, které obalujeme v kokosu. Do těsta můžeme přidat také semínka nebo oříšky, kakao nebo karob.
Ovocný pohár 1 hrnek uvařeného kuskusu nebo jáhel osladíme obilným sladem nebo sirupem, rozdělíme do pohárů, ovoce dle chuti pokrájíme na kousky a chvilinku povaříme ve vodě s agarem a špetkou soli (dle chuti můžeme agar dosladit). Přelijeme jím kuskus a po zchladnutí zdobíme např. vanilkovým krémem provamel.
Sladký zeleninový nápoj - nadrobno nakrájíme 3-4 druhy zeleniny (mrkev, bílou ředkev, cibuli, zelí, dýni...), zalijeme třemi díly studené vody, přivedeme k varu a vaříme 20 minut bez soli. Minerální látky se uvolní do nápoje, který má blahodárný vliv na slinivku břišní, vyrovnává hladinu krevního cukru, odpomáhá chuti na sladké, přivádí mnoho minerálů a má alkalizující efekt.  Pro odvykání na sladké ho můžeme pít každý den (při poklesu krevního cukru kolem 10 hodiny dopoledne), později 1x týdně.
