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Az 12 kilo cukru v tasce - to
se Skolakum pronese
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Tasky Skolakl nejsou pIné jenom ucebnic, sesitl a véci na télocvik, ale také
pridaného cukru. V ramci svacin si ho do skoly déti prinesou i 12 kilogram{ za
rok. Cukr pfitom znamena zatéz nejen pro zada, ale hlavné pro organizmus a
zuby.
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Od ledna 2017 vstupila v platnost vyhlaska, dle niz je regulovan doplnkovy
prodej potravin v ramci budov zakladnich Skol. Co ale nevhodné potraviny,
které si déti do $koly nosi z domova ¢i z nedalekého obchodu? Cteni obald je
zakladem toho, aby svaciny odpovidaly potrebam déti.



Sacharidy nejsou cukry a cukry nejsou cukr

Sacharidy jsou jednou ze zdakladnich zivin, a proto jsou nedilnou
soucasti naseho jidelni¢ku. V tom by mély pokryvat 50-60 % energetické
potreby. Sacharidy délime na jednoduché a slozené. Pro skupinu jednoduchych
se pouziva pojem cukry. Tyto cukry pak mizeme dale délit. Dulezité je
pritom védét, ze cukry zahrnuji kromé , kuchynského* cukru i dalsi
latky dodavajici sladkost, jako jsou fruktoza a glukdza v ovoci, maltdza
v kliécich c¢i laktéza v mléénych vyrobcich. Samotny cukr, kterym bézné
sladime, bychom pak méli spravné nazyvat sachar6za, protoze je tvoren
glukézou a fruktdzou. | kdyz tedy patfi do skupiny jednoduchych cukrd, tak
jednoduché to s nim neni.

»Z toho cukry” na obalu neznamena pridané
cukry

Pokud se podivame na slozeni vyrobku, najdeme na ném napsano ,Sacharidy”
s podskupinou ,z toho cukry“. Kategorie ,,z toho cukry” pritom zahrnuje
jak cukry, které se v potravinach prirozené vyskytuji (ovoce, zelenina,
mléko a neochucené mlécné vyrobky), tak cukry pridané. Pridané cukry se
pouzivaji ke zvyseni sladké chuti a patfi mezi né napf. fepny a trftinovy cukr,



rlzné sirupy a med.

,Dlvodem déleni na cukry a pridané cukry je skutecnost, Ze ovoce,
zelenina a neochucené mlécné vyrobky jsou zdrojem rady
vyznamnych nutric¢nich latek (vitaminy a mineralni latky), mlécné
vyrobky jsou zdrojem plnohodnotnych bilkovin a ovoce a zelenina
obsahuji vyssi podil vlakniny. Téchto potravin obecné jime
nedostateCné mnozstvi. Proto je Ucelné pfijem ovoce, zeleniny a
neochucenych mlé¢nych vyrobkd zvysit. Tim konzumujeme i vice
prirozené se vyskytujicich cukrd. O to vice musime nasledné omezit
pridané cukry,” vysvétluje doc. Ing. Jifi Brat, CSc., odbornik na kvalitu
a technologii potravin, garant iniciativy Vim, co jim a piju.

Kolik pridaného cukru si muzu za den dovolit?

Za den bychom méli primérné prijmout pfiblizné 90 g cukru, pridanych
cukrl pak priblizné 50 g (10 % celkového energetického prijmu). Svétova
zdravotnicka organizace doporucuje jako prospésné tento prijem jesté o
polovinu snizit. Jak ale prevést teorii do praxe?

Pal litru neochuceného mléka obsahuje prirozené priblizné 25 g cukrt v podobé



laktézy, jedno jablko nebo pomeran¢ 10 g cukri v podobé fruktézy.
Pokud se chceme stravovat podle doporuceni odbornikl a zarazovat do stravy
vice ovoce, zeleniny a mlécnych vyrobkdl, pak na pridané cukry opravdu zbyva
méne nez 50 g/den. Na druhou stranu slazena limonada obsahuje okolo 10 g
pridanych cukr/100 ml. Vypiti pUl litru této limonady tak znamena prekroceni
limitu.

,Jestlize tedy plnite vyzivova doporuceni a denné snite 5 porci ovoce
a zeleniny, plus 2 porce mlé¢nych vyrobkd, na velké doslazovani
nezbyva prostor,” upozoriuje PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D., vyzivova
specialistka a odborna garantka.

,Z Udajl na obalech je obtizné poznat, ktery cukr je pridany. Proto
plati jednoduché pravidlo. Uprednostiujte konzumaci ovoce, zeleniny
a neochucenych mléénych vyrobkl, v téchto vyrobcich cukry
nepocitejte. U ostatnich vyrobk{ sledujte slozeni vyrobku a snazte se
neprekracovat v souctu hranici 50 g cukrl za den,” radi docent Jifi
Brat.

Velkym pomocnikem pfi vybéru vhodnych potravin je logo Vim, co jim, které
obsah pridanych cukrl sleduje.



Co cukr v détskych svacinach?

nevhodna svaéina celkem % DDP % DDP % DDP
pfidaného cukru divka 7 let, chlapec 10 let,  chlapec 14 let,
(kostka=3 g) 24 kg 34 kg 52 kg
(1600 kcal/den) (2185 kcal/den) (2850 kcal/den)
rohlik s pom inan, 19 kostek 143% 104 % 81%
Brumik ¢okol: v, F
loupék, Pribindgek, Pod&bradka 15 kostek 114% 83 % 65%
ochucena (napf. lesni plody)
chléb se gunkou, voda, Snickers, 28 kostek 213 155 % 121%
energeticky napoj
kobliha, Mullermilch ¢okolédovy, 12 kostek 94% 68 % 53%
voda
chléb se syrem, okurka, Oreo, 24 kostek 183 % 133 % 104 %

Coca-cola

Proc je nutné sledovat pfijem cukru?

Ve spolecnosti trpi stale vice lidi nadvahou a obezitou. Na viné je nerovnovaha
mezi prijmem energie a jejim vydejem, kterd byva zplsobena vysokym
prijmem cukrd.

»,Dopravame si vice jidla a piti, strava neni ¢asto vyvazena z hlediska
vzajemného zastoupeni klicovych Zivin. Na druhou stranu klesa podil
télesné aktivity,” zdlraznuje prof. Ing Jana Dostalova, CSc.,
predsedkyné narodniho védeckého vyboru pfi iniciativé Vim, co jim a



piju.

Nadmérna konzumace cukru ma i dalsi negativni dusledky, zvysuje
hladinu tuku a snizuje hladinu ,hodného“ HDL cholesterolu v krvi.
Ukazuje se, Zze mUze prispivat i ke zvySenému krevnimu tlaku. To vSe
dohromady plsobi nedobre na krevni obéhovy systém organizmu. Vysoka
konzumace zvysuje i riziko vzniku zubniho kazu.
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