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Sladkd chut je pfijemna skoro kazdému. Kolik cukru je ale jesté v poradku a
kolik jiz Skodi? Abychom zbytecné neprekracovali pfijem cukru a vybirali si
vyzivové hodnotné potraviny, je dobré se naucit Cist informace na obalech
vyrobk{ a mit jasno v ndzvoslovi. Co vlastné znamend pojem cukr, co cukr

pfidany a co to jsou sacharidy.
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Sacharidy - hlavni zdroj energie

Jako hlavni zdroj energie vyuziva lidské télo sacharidy. Ty by mély hradit



50-55 % z celkového energetického prijmu.

* Pro zeny to je pri primérném energetickém prijmu 8400 k| prdmérné
250-300 g sacharidl
« Pro muze pfi energetickém prijmu 9600 k) 280-310 g sacharid

Prijem sacharid( se odviji od celkové energetické potreby, predevsim od vyse
fyzické aktivity. Obecné receno, kdo se vice hybe, potrebuje i vice paliva, tj.
sacharidd. Sacharidy se déli na cukry a slozené sacharidy.

Slozené sacharidy nebo také polysacharidy - skrob, glykogen jsou tvoreny
mnoha sacharidovymi jednotkami. Nemaiji sladkou chut, a proto si mnozi lidé
neuvédomuji, ze i snédenim peciva, obilovin, brambor, ryze nebo zeleniny,
pfijimaji sacharidy.

Cukry jsou suroviny a potraviny, které obsahuji pouze 1 nebo 2 sacharidové
jednotky. Jednu sacharidovou jednotku ma glukéza a fruktéza. Glukoza je
univerzalnim energetickym zdrojem, v procesu traveni jsou na ni Stépeny i
ostatni sacharidy. Fruktoza je ovocny cukr. Dvé sacharidové jednotky ma
sachardza (bily, hnédy cukr, cukrovinky, datle, fiky apod.), maltéza (slad,
klicky) a laktdza (mléko, mlécné vyrobky).

Dalsi dllezité déleni je na cukr pFirozené se vyskytujici - patri sem ovoce a



mlécné vyrobky. A cukr volny, pridany do potravin za ucelem doslazeni -
spada sem cukr v podobé slazenych napojt, sladkosti, sladidel, pokrmU nebo
ovocnych stav.

Ostre sledovana hodnota je u cukru pridaného

Prijem prirozené se vyskytujicich cukrd by nemél prevysit 10 % celkového
energetického prijmu, prijem volného cukru ma byt co nejnizsi, nejvice 10 %,
optimalné do 8 %.

« Maximalni denni prijem pridaného i volného cukru pro zeny je 88
g, pro muze nejvice 100 g.

Prijem cukru je vSak velmi lehké prekrocit. Staci vypit litr coly (110 g cukru) a
mame precerpany limit, aniz bychom snédli jediné jablko nebo jogurt. Zradny
muUze byt i nadmérny prijem cukru z ovoce, kterého bychom denné neméli snist
vice nez 300 g.

Rychlé cukry - pomalé sacharidy

S typem sacharidl, které prijmeme ve stravé, souvisi i odpovéd organismu.
Stépeni cukri nepiedstavuje pro télo zddnou zatéz, glukéza se



vstrebava dokonce primo. Proto také ziskame energii velmi rychle.
Potraviny obsahujici cukry jsou proto vyhodné pred sportem, pro doplnéni
energie v pribéhu déletrvajici zatéze nebo po sportu. Cukr vSak neposkytuje
dlouhodobéjsi energii. Dlvodem je sice rychly vzestup hladiny krevniho cukru
(glykémie) po jidle, ale stejné rychly pokles, coz rozkolisa hladinu krevniho
cukru. Proto nékteri lidé maji za chvili po snézeni nebo vypiti néceho sladkého
zase chut na sladké.

Oproti tomu traveni slozenych sacharidu trva déle, je pozvolnéjsi a
také pocit zasyceni vydrzi delsi dobu. Priznivé odpovédi metabolismu
nahrava i fakt, ze potraviny obsahujici slozené sacharidy byvaji dobrym
zdrojem vlakniny, ktera podporuje pocit nasyceni a pomaha udrzovat stabilni
hladinu krevniho cukru.

« Ukdazkovym prikladem jsou vhodnych sacharidi jsou ovesné
vlocky. Obsahuji predevsim slozené sacharidy a jsou bohaté na
rozpustnou vldkninu ze skupiny beta-glukand. Rozpustnd vldknina
nékolikanasobné zvétsuje svij objem a vedle zasyceni a pozvolného
uvolhovani energie upravuje zazivani a snizuje hladinu cholesterolu. O
pozoruhodnych vlastnostech ovsa jsme psali jiz dfive.
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Jak se vyznat v tabulce nutricnich hodnot?

Abychom se vyhnuli neprimérenému prijmu cukrl, zejména cukru pridanému,
je nutné sledovat Udaje na obalech potravin. Na kazdém vyrobku najdeme
udaj o obsahu sacharidd (zahrnujici jak sacharidy slozené, tak cukry) a adaj
»Z toho cukry“, coz je podil cukrd z celkového obsahu sacharidii.

« Udaj ,z toho cukry” véak nerozliuje mezi cukrem pfidanym a cukrem
prirozené se vyskytujicim. Informaci nam pak doplini vycCet surovin ve
slozeni vyrobku, kde lehce dohledame, zda cukr pochazi z ovoce, nebo
treba z pouzitého glukézo-fruktézového sirupu nebo cukru.

Prikladem je velmi povedena ovocna tycinka se 100 % ovoce. Po
precteni informaci v nutri¢ni tabulce byste mohli nabyt dojmu, ze je pfeslazena
- celkovy obsah sacharidl je 73 g a z toho cukry ¢ini 69 g. Jde vSak o cukr
prirozené se vyskytujici v ovoci, coz poznate jednak z Gdajl o slozeni potravin -
ve vyCtu je pouze susené ovoce a ovocny koncentrat, zadny cukr a také z
informace, ze se jedna o vyrobek ,bez pridaného cukru“. Timto vyrokem
nas vyrobce informuje, ze produkt nedoslazoval a veskery obsazeny
cukr je cukr prirozené se vyskytujici.
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