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Dejte si pozor na cukr ve
nzZdravych* napojich!
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Jsou "zdravé napoje" opravdu zdravé? ProcC si to Casto myslime a jaky je jejich
obsah cukru?
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Casto podcefiujeme mnozstvi cukru, které obsahuji tzv. zdravé napoje. Za ty
povazujeme trfeba ovocné dzusy a Stavy. Obsahuji ovocné dzusy opravdu tak
malo cukru, jak si myslime? Nebo je realita trochu jina?

Nepodcenujme mnozstvi kalorii v dzusech

Vyzkumu, ktery provedla Univerzita v Glasgow ve Skotsku, se zucastnilo vice
nez 2 000 lidi z Velké Britanie. Studie ukazala, Ze mnozi z respondent{
precenuji mnozstvi kalorii v perlivych napojich. Na druhou stranu
v pripadé tzv. zdravych napoju vysi téchto hodnot podcenu;ji.

Jaké jsou nase predstavy a jaka je realita?

Vyzkumniky nejvice prekvapil nedostatek védomosti o mnozstvi cukru, které
tyto napoje obsahuji. Néktefi respondenti si napfiklad mysleli, ze dzus
z granatového jablka obsahuje pouze 4 Izicky cukru, zatimco ve skutecnosti jich
obsahuje 22 (1 cajova Izicka odpovida pfriblizné 4,2 g). Dotazani také
podcenovali obsah kalorii v jablecnych a pomerancovych dzusech i
v napojich s obsahem kofeinu.

Vysokda konzumace slazenych napojl vSak mlze vést ke vzniku ¢i rozvoji
obezity. Proto je tfeba znat obsah cukru v napojich a uzpUsobit podle néj pitny



rezim.

Obsah kalorii a cukru ve vybranych
nealkoholickych napojich

| Napoj | Energie (kcal) || Sacharidy - cukry (g)
| Sprite | 100 I 26

| Pepsi | 100 I 28

| Hroznovy dZus | 152 I 36

| Ananasovy dzus | 132 I 26

| Brusinkovy dZus | 116 I 31

| Jable¢ny dZus | 114 I 24

| Pomerancovy dZus | 112 I 21

|

Grepovy dzus | 96 I 22




Poznamka: Uvedené udaje odpovidaji priblizné mnozstvi 240 ml napoje. Zminéné dZusy jsou neslazené.

Zdroj dat: U.S. Department of Agriculture Nutrient Data Laboratory (tabulka byla publikovana v Los Angeles Times)

Jaky je rozdil mezi prirozenymi a pridanymi
cukry?

Monosacharidy - glukdza, fruktéza a galaktdéza jsou v tenkém streve
vstfebavany primo. Glukdza je zaroven univerzalnim energetickym zdrojem.
Jednoduché sacharidy se nachdazeji napriklad v medu, ovoci, dzusech,
sladkostech, cukrovinkach, napojich, apod. Disacharidy, které obsahuji
sachardzu (napf. v bilém i hnédém cukru, datlich, fikach apod.), maltézu (ve
sladu a klickach) ¢i laktézu (v mléce a mléCnych vyrobcich), musi byt nejprve
rozstépeny na glukézu a teprve poté vstrebany. Nase télo tak musi vynalozit
vice energie na jejich zpracovani.



Dzus nebo slazena limonada?

Slazené napoje (tedy ndpoje s pridanym cukrem) jsou velkym zdrojem
energie a cukru a ani s uhasenim 2izné nam p¥ilis nepomohou. Lepsi
volbou v tomto ohledu jsou vodou fedéné prirodni ovocné ¢i zeleninové stavy,
které sice také obsahuji cukry, ale vétSinou ty jednoduché z ovoce Ci zeleniny.
Spolu s nimi vSak obsahuji i vitaminy, mineralni latky a vlakninu.

Ovocné stavy jsou tedy jisté rozumnéjsim rozhodnutim nez slazené
napoje, méli bychom ale mit, tfeba i pro tvorbu naseho jidelni¢ku, na védomi,
Ze i ovocné stavy jsou velkym zdrojem cukrd.
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