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cukru. | dobrého pomalu
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Ovoce je zdravé, o tom neni sporu. Ale jak se také rika, i dobrého pomalu.
Doporuceny prijem ovoce by nemél presahnout 300g, coz jsou pfriblizné 2-3
kusy ovoce. Jahody a jiné drobné ovoce zpravidla obsahuji méné cukru, za porci
se povazuji dvé hrsti. U jablek, hrusek, citrusl se za porci povazuje 1 kus
velikosti pésti.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Ovoce-je-vydatnym-zdrojem-cukru.-I-dobreho-pomalu__s10010x10405.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Ovoce-je-vydatnym-zdrojem-cukru.-I-dobreho-pomalu__s10010x10405.html

Ovoce predstavuje vedle mnoha vitaminu,



mineralnich latek, fyzochemikalii a vlakniny
vydatny zdroj cukru

Predevsim fruktézy a glukézy. Fruktéza ma mezi cukry zvlastni postaveni.
Fruktéza ma trochu odliSny metabolismus nez glukéza, coz je spojeno se
snizenymi naroky na tvorbu inzulinu po poziti fruktézy. Nicméne energeticka
hodnota je stejna, jako v pripade glukdzy.

Nadbyteény prijem fruktézy vede ke zvySené tvorbé triacylglycerolu,
jejichz zvysena hladina (nad 1,7 mmol/l) je rizikovym faktorem pro
metabolicky syndrom a kardiovaskularni onemocnéni.

Vysokého prijmu fruktozy Ize opet dosahnout
prekvapive snadno - staci se snazit jist zdraveé

Ovoce ke snidani, smoothie ke svacing, 2 pomerance vecer u televize a
kilogram ovoce a naloz fruktdzy je na svéte.

Fruktéza se Siroce vyuziva v potravinarstvi, najdeme ji v mnoha vyrobcich -
ovocné stavy, slazené napoje, cukrovinky, oplatky, susenky, pecivo, atd.
Frukt6za byva také vyuzivana jako sladidlo pro diabetiky. Obsah fruktozy v



ovoci zavisi na druhu ovoce a stupni jeho zralosti. Vyssi obsah cukru maiji
banany, hroznové vino, merunky, méné cukru obsahuji jahody a drobné ovoce.

Velké mnozstvi cukru obsahuji i dzusy. Ty jsou
jisté vhodnéjsi volbou, nez colové napoje, ale
energeticky obsah je s nimi srovnatelny

Vypit litr pomerancového 100 % dzusu znamena prijmout 1850 k], coz je jen o
néco méne nez ma 100 g Cokolady. Vypit litr pomerancového dzusu neda
velkou praci, ale snist 15 pomerancd, ze kterych je 1 litr dzusu vyroben, dokaze
malokdo.

Copyright © 2024
Vim, co jim a piju, 0.p.s., www.vimcojim.cz



