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Cukr nekdy nazyvany "bile
zlo". Skodi, nebo pomaha?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-zdravi/Cukr-nekdy-nazyvany-bile-zlo.-Skodi,-
nebo-pomaha_s10012x9985.html

Neni cukr jako cukr. Jsou cukry pro Clovéka nezbytné? Jak poznat, ktery je
ktery? Co se skryvéa pod tajemnym oznacenim polysacharid a monosacharid? A
jak si mdzeme hlidat obsah pridaného cukru v potravinach? Odpovédi najdete
nize a ve vysvétlujicim videu.
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Sacharidy patri spolecné s bilkovinami a tuky
mezi tri zakladni ziviny.



Bilkoviny

Zatimco bilkoviny (proteiny) poskytuji stavebni prvky pro tvorbu a
obnovu tkani vcetné protilatek, tuky a cukry slouzi predevsim jako zdroje
energie. Bilkovinné molekuly jsou rovnéz nosici nezbytnych latek v krvi -
jakési prevozni lodky pro rtizné hormony, tuky nebo léky. V krevnim obéhu na
sebe vazi vodu, ¢imz brani Uniku tekutiny do tkani. Nedostatek bilkovin pfi
podvyzivé se mimo jiné projevuje otoky tkani - znamé jsou déti z rozvojovych
zemi s velkymi brisky. "Odbouravanim bilkovin sice muze organismus
také ziskavat energii, ale je to az ta nejzazsSi moznost, pokud nejsou
dostupné tuky nebo cukry, protoze se tim odbouravaji dulezité télesné
tkané, prevazné svaly, " vysveétluje Doc. Ing. Jiri Brat, CSc.

Tuky

Tuky jsou dulezité jako zasobni zdroj energie, pro vstfebavani
nékterych vitaminu i udrzovani télesného tepla. Jsou ale také nezbytnou
soucasti napr. bunécnych membran, coz se tyka napr. i cholesterolu. Proto je
velmi dllezité, aby tuky byly zastoupeny v jidelnic¢ku i pri redukénich dietach.
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Sacharidy

Sacharidy predstavuji zakladni zdroj energie pro vsechny metabolické
déje v organismu. Déli na jednoduché (mono- a disacharidy) a slozené
(oligo- a polysacharidy) podle poctu cukernych jednotek. Monosacharidy tvori
jedna cukerna jednotka, disacharidy dvé. Obé tyto skupiny maji sladkou
chut a jsou oznacovany jako cukry. Oligosacharidy maji do 10 cukernych
jednotek a polysacharidy nad 10 cukernych jednotek. Rozdéleni pravé u
desitky nema zadny funk¢ni vyznam je to pouze zalezitost systemizace.

Sladkeé sacharidy: nejznaméjsim monosacharidem je glukéza (univerzalni
energeticky zdroj, na ktery jsou v procesu traveni stépeny i ostatni sacharidy) a
fruktdza (ovocny cukr). Mezi disacharidy patfi sachardza (bily, hnédy cukr,
cukrovinky, datle, fiky apod.), maltéza (slad, klicky) a laktéza (mléko, mlécné
vyrobky).

(Ne)sladké sacharidy: oligosacharidy (rafindza a stachdza) jsou obsazeny
predevsim v lusténinach. Polysacharidy (Skrob, glykogen) jsou tvoreny
mnoha jednotkami monosacharidd. Nemaji sladkou chut, a proto si mnozi lidé
neuvédomuji, ze i pozitim peciva, obilovin, brambor, ryZze nebo zeleniny
prijimaji sacharidy. Pfi vybéru by mély byt uprfednostiovany praveé
polysacharidy, jelikoz udrzuji stabilnéjsi hladinu krevniho cukru. PhDr. Karolina
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Hlavata, Ph.D. doplnuje: "Potraviny obsahujici polysacharidy také
zpravidla obsahuji i vétsi podil vlakniny, vitamini a mineralnich
latek."

Vétsi pocCet cukernych jednotek v retézci vede k pomalejSimu metabolismu
a pozvolnéjsimu uvolnovani glukézy do krve, tedy pomalému zvySovani
glykémie. Inzulin se ze slinivky bfisni nemusi vyplavovat rychle, energie se
vyuziva postupné a neuklada se do tukové tkané, tim je nizsi riziko rozvoje
diabetu. Polysacharidy maji nizsi glykemicky index nez sacharidy
jednoduché.

Glykemicky index GI

V souvislosti se sacharidy je Casto diskutovana otazka glykemického indexu
(Gl). Gl udava, jakym zpusobem uréita sacharidova potravina ovlivni
hladinu krevniho cukru (glykémii). Po poziti sacharidové potraviny (ryze,
brambory, ovoce, buchta apod.) dojde v pribéhu traveni k rozstépeni sacharidl
na zakladni sacharidovou jednotku - monosacharid. Glukéza se nasledné
vstfeba do krevniho obéhu a Gcinkem hormonu slinivky bfisni - inzulinu - je
odsouvana do tkani, kde je vyuzita jako energeticky zdro;.

Potraviny s vysokym Gl zvysSuji hladinu krevniho cukru rychleji, coz


https://www.vimcojim.cz/cs/vim-co-jim/odborna-spoluprace/odborni-garanti/PhDr.-Karolina-Hlavata,-Ph.D.__s731x7424.html

byva provazeno i ¢asnéjsim nastupem pocitu hladu, popr. u citlivéjsich jedinc
dojde k nezadoucimu kolisani glykémie spojeného s neprijemnymi pocity hladu,
podrazdénosti nebo nervozity. Vysoky Gl maji potraviny rozvarené,
pufované, bez obsazené vlakniny. Jejich struktura je méné odolnda vUdi
travicim enzymdlm, stravi se rychleji a i proto hladina krevniho cukru stoupa
rychleji.

"V zajmu zachovdni stabilni hladiny krevniho cukru béhem dne je
proto vhodné uprednostnovat potraviny s nizSim Gl, jako je napr.
celozrnné pecivo, neloupana ryze, celozrnné téstoviny nebo méné
sladké druhy ovoce, " radi odborna garantka PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D.

Proc je prilis cukru v potrave nebezpecné?

Potraviny s vyssim obsahem cukru maji vyssi glykemicky index, slinivka brisni
musi vyprodukovat vice inzulinu na jeho zpracovani a po poklesu hladiny cukru
v krvi se dostavi rychleji hlad. Clovék ma tendenci jist ¢astéji a vice,
nez pokud by jedl potraviny s nizkym glykemickym indexem. Prebytek cukru
se premeéni na tuk a Clovék tloustne.

Nadbytecny prijem cukru vede jednak ke vzniku nadvahy a obezity, jednak
zvysuje riziko vzniku zubniho kazu. PFemira cukru ve stravé také zvysuje



hladinu krevnich tuku, coz je jeden z vyznamnych rizikovych faktoru,
vedle nedostatnku pohybu, pro vznik metabolického syndromu a
pripadného rozvoje cukrovky 2. typu.

A jaky je prijatelny denni prijem?

Cukry by nemély tvorit vice nez 20 % z celkového energetického
prijmu. Toto cislo zahrnuje jak cukry prirozené se vyskytujici v ovoci,
zeleniné, mlécnych vyrobcich, tak cukry pridané vyrobcem nebo nami
za ucelem doslazeni. Pro predstavu, neni to mnoho - pfi energetickém prijmu
8500 k] to je maximalné 100 g cukrd. Pokud vypijete litr coca coly, dodate télu
111 g cukru a to jste jesté nesnédli ani jediné jablko nebo jogurt. "Jestlize
tedy plnite vyzivova doporuceni a denné snite 5 porci ovoce a
zeleniny, plus 2 porce mléénych vyrobku, na velké doslazovani
nezbyva prostor," upozornuje PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D.

Co jsou pridané cukry?

Cukry jesté rozliSujeme na cukry v potravinach prirozené se vyskytujici
(ovoce, zelenina, mléko a neochucené mlécné vyrobky) a cukry pridané.

Cukry pridané pouzivaji vyrobci nebo je pouzivame v domacnosti za ucelem



zvyseni sladké chuti. Mezi cukry pfidané patfi cukr, rizné sirupy, ale i
med. "Divodem tohoto déleni je skuteénost, Zze ovoce, zelenina a
neochucené mlécné vyrobky jsou zdrojem rfady vyznamnych nutricnich
latek (vitaminy a mineralni latky), mlécné vyrobky jsou zdrojem
plnohodnotnych bilkovin a ovoce a zelenina obsahuji vyssi podil
vlakniny. Téchto potravin obecné konzumuje nedostatecné mnozstuvi.
Proto je ucelné konzumaci ovoce, zeleniny a neochucenych mlé¢nych
vyrobku zvysit. Tim konzumuje i vice prirozené se vyskytujicich cukru.
O to vice musime nasledné omezit prijem cukrd pfidanych," vysvétiuje
Doc. Ing. Jifi Brat, CSc.

Jak hlidat obsah pridaného cukru v
potravinach?

Na obalech potravin najdete udaj o celkovém obsahu sacharidu, coz
zahrnuje veskeré sacharidy, které jsou metabolizovany v lidském organismu.

Sacharidy maji kryt 50-60% energetické potreby, coz predstavuje pfiblizné
260 g sacharid( za den.

Kromé toho je zde uveden Udaj "z toho cukry", coz zahrnuje veSkeré mono- a
disacharidy. Konzumace cukrt by méla byt priblizné 90 g za den. Ovsem cukry



pridané by mély tvorit jen 10 % z celkového energetického prijmu, coz je
priblizné 50 g na den. "Z udaju na obalech vsak obvykle nepozname,
ktery cukr je pridany. Proto plati jednoduché pravidlo. Uprednostnujte
konzumaci ovoce, zeleniny a neochucenych mléénych vyrobki, v
téchto vyrobcich cukry nepoditejte. U ostatnich vyrobki sledujte
slozeni vyrobku a snazte se nepfekracovat hranici 50 g cukru za den,"
upresnuje Doc. Ing. Jifi Brat, CSc.

Velkym pomocnikem pri vybéru vhodnych potravin je logo Vim co jim,
které obsah pfidanych cukru sleduje.
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