Cukry - sacharoza, glukoza,
fruktoza. Kde se vyskytuji a
proc je mame omezovat?
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Sacharidy by mély tvorit 55 - 60 % denniho prijmu energie a prednostné by
mely byt konzumovany sacharidy slozené. Jednoduché sacharidy (cukry), které
nejsou prirozené obsazeny v potravinach (tzv. cukry pridané), maji dodavat
pouze 10 % energie, tj. 50 g za den. Toto mnoZstvi je u nasi populace
prekrac¢ovano témér dvojnasobné a ma radu nepriznivych vlivl na zdravi.
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Casto chybi znalosti i u odbornik

Rada spotfebiteld nemé pfedstavu, jakd mnozstvi cukrll jsou obsaZzena v
jednotlivych potravinach. DalSim problémem je, Ze rada spotrebitell, nékdy i



odbornikl, neznd dobre soucasnou terminologii sacharidl, zejména
terminologii, ktera je pouzivana v tabulce vyzivovych hodnot, ktera je
povinné uvadéna na obalech potravin.

Podle poctu cukernych jednotek se sacharidy déli na monosacharidy,
oligosacharidy a polysacharidy. Monosacharidy a oligosacharidy se oznacuji
jako cukry.

Podle legislativy jsou jako cukry oznacovany vSechny v potraviné pritomné
monosacharidy (napr. glukéza, fruktoza) a disacharidy (napf. sachardza,
laktéza, maltdza). Na obalu v tabulce vyzivovych hodnot je uveden obsah
cukrl v Fadce ,, z toho cukry*.

WHO doporucuje preferovat ve stravé polysacharidy, cukrd konzumovat denné
maximalné 90 g, pridanych cukru pouze 50 g (v budoucnu 25 g). Z
hlediska vyZzivového je konzumace vétSich mnozstvi cukrl rizikova. Pri
nedostateCném vydeji energie se ukladaji ve forme tuku a maji dalSi nezadouci
ucinky. Nezanedbatelné nejsou ani kariogenni ucinky cukru.

Zdroje cukru - cukry pouzivané ke slazeni



napoju a pokrmi

e Cukr Fepny nebo trtinovy - sachardza. Jedna se o stejné chemické
individuum a pouzivani drazsiho bilého trftinového cukru nema zZadny
vyznam.

e Cukr prirodni (hnédy) obsahuje minimalné 97,5% sachardzy a je
doporucCovan jako zdraveéjsi varianta cukru bilého. Jeho vyznam je vSak
silné nadhodnocovan, protoze vyssi obsah mineralnich latek je z hlediska
vyzivového zanedbatelny. Pouze senzorické vlastnosti jsou prijemnéjsi.

* Sirupy - glukézovy, glukdzo-fruktédzovy a fruktdzo-glukézovy sirup (lisi se
pomérem glukdzy a fruktozy). Z hlediska vyzivového je pouzivani sirupl

Vivz/s

obsahem fruktézy vzhledem k jejimu negativnimu plsobeni na
metabolizmus lipidd.

e Javorovy sirup - ze Stavy javoru cukrodarného - sacharéza

« Kokosovy cukr - z kokosovniku ofechoplodého - z mizy sacharéza, z
kvétl 45 % fruktdzy, inulin aj.

« Palmovy cukr - ze stavy palmy - sacharéza

« Datlovy cukr - z plodt datlovniku pravého - sacharéza

« Agavovy sirup - fruktoza (cca 75 %)
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Obsah cukrd u jednotlivych
vyrobkd se velmi [isf.
Pouzivani uvedenych novych
druhl sladidel je vysoce
nadhodnocovano.

Hlavni sladiva slozka je, s vyjimkou agavového sirupu, stejna jako u cukru
repného, pouze senzorické vlastnosti jsou prijemnéjsi. Vysoky obsah
fruktdzy v agavovém sirupu je hodnocen z hlediska vyZzivy negativne.

Potravinové zdroje cukri
Potraviny Zivo¢isného puvodu

« Med - témér 80 % cukrl (fruktéza 38 %, glukdéza 31% aj.). Obsah
necukernych slozek (vitaminy, mineralni latky aj.) je nizky a vyznam
medu ve vyzivé je nadhodnocovan.



« Kysané mlécné vyrobky - ochucené az 16 % (laktéza, sachar6za)
» Mrazené krémy a zmrzliny - velmi rlizny obsah témér vylu¢né cukru*

Potraviny rostlinného puvodu

 Cukrovinky - vétSina je slozena témér vyhradné z cukru, glukézového
nebo maltdézového sirupu

« Cokolada a ¢okolddové bonbony - obsah cukru zavisi na obsahu kakaové
susiny, byva i vyssi nez 50 %

« Vyrobky z obilovin - cerealni snidané (i pres 30 % cukru), cukrarské
vyrobky, jemné pecivo, nékteré druhy trvanlivého peciva (pres 30 %
cukru)

« Ovoce - 2,2 % (citrony) - 18 % (banany) - fruktéza, glukdza, sachardza

e Zpracované ovoce - dzemy, rosoly, marmelady, povidla, proslazené
ovoce, susené ovoce aj. - vysoky obsah cukrl - sachardza (vétSinou jde o
pridany cukr), fruktdza, glukoza

Nealkoholické napoje

« 100 % prirodni stavy - vétsinou 10 % cukrl (fruktdza, glukdza aj.),
neobsahuji pridany cukr

« Nektary, ovocné napoje, kolové napoje, limonady aj. - vétsinou 10 %
cukrl, prevlada pridany cukr (nékdy glukézo-fruktdézové sirupy)



* podle Ceské legislativy se terminem cukr v nazvu potravinarského vyrobku
nebo jako soucast surovinového slozeni vyrobku uvedeného na obalu oznacuje
pouze cukr frepny nebo trtinovy, jsou-li pouzity i jiné cukry, musi se uvést
jejich nazev napr. fruktéza (cukr ovocny), dextroza (glukdza, cukr hroznovy),
maltdza (cukr sladovy) apod.

Zavislost na sladkém postupné omezujte

Sladka chut je vétSinou lidi oblibena (jeji obliba je ¢lovéku vrozena). V
soucasnosti vSak pFijem cukri vyrazné prevysuje doporuéené davky, a
proto bychom méli jejich pfijem vyrazné omezit.
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