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Vse o cukrech. Maximalne
90 gramu denné
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Jak odhalit pridané cukry? Na etiketé slozeni na obale. Od roku 2016 musi byt
obsah cukrd uveden na obalech vSech potravin a napojl, s vyjimkou téch
alkoholickych. Najdeme ho ve vyzivové tabulce ,Sacharidy - z toho cukry”. Je
to ale Cislo, které udava celkové mnozstvi cukru v produktu, zahrnuje tedy jak
prirozené pritomné cukry, tak cukry pridané. Sladka chut chutna nejen télu, ale
i duSi. Proto si na ni tak rychle zvykame. Ale zaroven nejvice nas ohrozuje
zubnim kazem a obezitou.
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10 procent celkového energo prijmu

Pravé na pridané cukry je zamérena pozornost vyzivovych odbornikd, ktefi se
snazi jejich prijem snizit. Neobsahuji totiz Zzadné ziviny (vitaminy, mineralni
latky nebo vldkninu), pro lidsky organismus predstavuji jen Cisty energeticky
prijem, proto se také Casto rika, ze prinaseji jen ,,prazdné kalorie”.



Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) by nemél prijem
pridaného cukru presahnout 10 procent celkového energetického
pfijmu, coz pro stfedné aktivni osobu predstavuje 50 gramu denné.
Celkové bychom méli prijmout za den maximalné 90 gramd cukrdl, jak téch,
které jsou v surovinach obsazeny pfirozené, tak téch, které jsou do nich
pridany zamérné. Odhalit pridany cukr v potravindch se mlze zdat slozité. Ne
vSechno, co prinadsi sladkou chut, se nazyva cukr. Na etiketdch najdeme
nejrliznéjsi slozky - od sachardzy, fruktézy nebo glukdzy pres invertni cukr az
po nejriznéjsi sirupy. V boxu vlevo uvadime priklady téch nejcastéjsich.

Cukr je:

* invertni cukr * ovocny cukr * hroznovy cukr * med * dextréza * fruktéza *
glukéza * laktéza * maltodextrin * maltdza * vSechny druhy sirupt (glukdézovy,
glukdzo-fruktézovy, sachardézovy, kukuricny, skrobovy, ryzovy) * sladovy
vytazek z jeCmene * jeCmenny/psSenicny slad * melasa

Pridané cukry jsou kdyz ...

Prirozené pritomné cukry se vyskytuji v Cerstvém, mrazeném i suseném
ovoci a zelening, mléku a neochucenych mlécnych vyrobcich (napfiklad bily
jogurt nebo kefir bez ochuceni).



Pfidané cukry jsou ty, které byly vyrobcem pfidany v prubéhu
zpracovani potravin, z chutovych nebo technologickych divod{, nebo je
pouzivame v domacnosti ke slazeni. Jsou to vSechny monosacharidy a
disacharidy (napriklad fruktéza, sacharéza, glukdéza) s energetickou hodnotou
nad 3,5 kcal/g, které pochazeji z jinych zdroji nez z ¢erstvého ovoce, zeleniny
nebo mléka ¢i neochucenych mléénych vyrobkd. Za pridané se povazuji i cukry
z produktd, které obsahuiji prirodni cukry jako hlavni slozku, jako je med, sirupy
a vice nez dvakrat koncentrované ovocné stavy.

Jsou i tam, kde bychom je necekali

Ukazuje se, Ze cukry jsou i tam, kde bychom je necekali. V bézném pecivu i
slanych pochutinach. Prikladem preslazenych ,détskych” produktd je
rozpustny napoj Frape Frapko. Kdyz ho pfipravime podle navodu, bude mit
napoj spolu s laktézou obsazenou v mléce 41 gramuU cukr(, a to je témér
polovina mnozstvi celkovych cukrd, které bychom méli prijmout za cely den (90
gramd).
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