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Cukr, nebo glukozo-
fruktozovy sirup? Po
nahrazce rostou speky
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Gluko6zo-fruktézovy sirup Ci jen glukdzovy sirup. Také jste si vSimli, ze bez této
suroviny nejde vyrobit snad zadny potravinarsky vyrobek? Je v limondadach,
susenkach, pecivu, Sunce, uzeném mase, snidanovych cerealiich, ovocnych
jogurtech... A vite proc? Je to levna nahrada cukru. Vyrobci si masti kapsu a
nase zdravi, to Upi.
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~Moderni“ sladidlo se v nasem tele chova
uplne jinak, néz klasicky repny ci trtinovy cukr
- a to i jemu se prezdiva bily jed. Vysledkem je
obezita, ale tim to nekonci. Vyzkumy potvrzuiji,
ze prilisna konzumace prispiva k rozvoji
nemoci srdce a cév, cukrovky 2. typu i
nemocem ledvin.

Zacnéme ale od zacatku, télu v nadmérném mnozstvi neprospiva pfijem

klasického cukru, ani glukézo-fruktézového sirupu. Rozdil vsak je v tom, jak si
s témito dvéma sladidly organismus dokaze poradit.



Repny ¢i titinovy cukr, nebo-li sacharéza, patfi mezi disacharidy. Skldda se ze
dvou jednodussich cukrd, z jedné molekuly glukézy a z jedné molekuly
fruktézy. V levnéjsi ndhrazce glukézovo-fruktézovém sirupu najdeme mnohem
vice fruktdzy. A praveé v ni je problém! Glukdza se v téle méni na tuk jen asi z
péti procent, naopak u fruktdzy je to procent 40!

Zradna fruktoza

Problém u fruktdzy je praveé pfeména v jatrech na tuk, ten se nam pak uklada
zejména v oblasti bricha. Ne jako podkozni, ale takzvany Utrobni tuk. Ten je
vyrazné nebezpecny, problémem neni jen ,pupek*, tuk kolem brisnich
organu ma vliv napfiklad na rozvoj cukrovky 2. typu.



To vsak stale jesté neni vSe. Tuky na které se preménuje, jsou ve velké Casti
triglyceridy, které jinak (velmi nadmernée) pfijimame v zivociSnych tucich.
Triglyceridy se spolu cholesterolem ukladaji v cévach, zuzuji je a my nasledné

onemocnime ischemickou chorobu srdecni, srde¢nim infarktem ¢i mozkovou
mrtvici.

Stale jsme vsak jesté neskoncili. Frukt6za narozdil od glukézy dokaze méné
stimulovat centra v mozku, kterd nam rikaji: jsme syti, konlime s jidlem.
Mame tak proto vétsi pocit hladu a snime mnohem vic. A tloustneme a
mame vétsi riziko vzniku véech nemoci zpusobenych obezitou, mezi né
patfi i nékteré typy zhoubnych nadord.

Fruktodza je ale i v ovoci

Rikéte si, co je na fruktdze $patné, vzdyt je to ovocny cukr? Ptiroda je véak mocna. Kdyz
nam dala sladké plody, napéchovala je i vldkninou. Ta zpUsobi, Ze ne vSechna fruktoza se
staci ve strevé vstrebat, k tomu jsme po ni syti. Zaroven ovoce obsahuje radu enzymu, které
se podileji na Stépeni cukri, ty v glukdzovo-fruktézovém sirupu nenajdeme.

Jak se zlu vyhnout?

Stale se opakujici radou je: Cist obaly potravin. Pokud existuje moznost, vyberte
si ten vyrobek, kde ve slozeni glukézo-fruktézovy sirup nenajdete. Bohuzel to
nejde vzdy, ale pravé proto je potrfeba o ne zrovna pro zdravi vyhodném



sladidle védét.

Problémem je vSak i ,obycejny” cukr, kterého moderni ¢lovék mlsa ro¢né vice
nez 40 kilogramU. A to rozhodné nespada do zasad zdravého Zivotniho stylu.

Ridit se tak muzete i logem Vim, co jim. Potraviny jim oznalené musi
dodrzovat stanovena kritéria slozeni - nejen cukru, ale i vyrovnany obsah trans
mastnych kyselin, nasycenych mastnych kyselin a sodiku (soli).
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