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Sladka zrada: cukry schované
v udajich o sacharidech
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Sacharidy a cukry nejsou to samé. Uskali sacharid( spociva
v tom, Ze rlizné druhy maiji odliSny vliv na nase zdravi i vahu.
.Tloustnouci” cukry jsou schované i tam, kde byste je necekali.

Karolina Hlavata | Dnes 0:00

Malepky: cukr cukrovka dieta hubnuti obezita sacharidy sladidla

Pecivo, téstoviny, cocka, hrach, ryze, jahly, pohanka, ovesné vlocky, ovoce,
zelenina a brambory... Co maji spolecného? Jsou zdrojem sacharidl a
zakladnim palivem pro nase télo, jako takové maji v jidelni¢ku nezastupitelné
misto. Ale pozor, neni sacharid jako sacharid. Do sacharidl fadime i cukry,
kterymi bychom méli Setfit.

Uskali sacharidll spociva v tom, Ze existuji rGizné druhy a tudiZ i jejich tloha v
nasem jidelnicku a vliv na nase zdravi jsou odlisné. Sacharidy mizZzeme rozdélit
do dvou skupin - na jednoduché a slozité.

Jednoduché sacharidy: cukry davaji
nasemu zivotu sladkou chut

Jednoduché sacharidy oznaCujeme jako cukry, patfi sem Fepny, hroznovy,
ovocny, mlécny a sladovy cukr. Po chemické strance se jedna o mono a
disacharidy, které ve své molekule maji jednu nebo dvé sacharidové jednotky.
Lidé je vyhledavaji pro jejich sladkou chut. Cukry v sobé ale skryvaji nebezpedi.
Snime-li potravinu o vysokém obsahu jednoduchych sacharidd, rychle nam
stoupne hladina cukru v krvi. To je signal pro slinivku, aby vyplavila inzulin,
jehoz ukolem je dostat glukozu z krve do bunék. Nasledné dochazi

k prudkému poklesu hladiny cukru v krvi. Malo cukru v krvi drazdi centrum
hladu a my sahame po dalsi sladkosti. Dostavame se tak do zacarovaného
kruhu a tloustneme.

Po slozitych sacharidech nemame pocit
hladu

Sacharidy slozité neboli komplexni obsahuji vice sacharidovych jednotek,
sacharidovou jednotku - glukdzu. Komplexni sacharidy se proto travi pomalu
a i jejich vstfebavani je postupné. Hladina cukru v krvi nekolisa a my po jejich
konzumaci nemame tak rychle pocit hladu. Chcete-li udrzet vyrovnany pfijem
energie, davejte pfednost komplexnim sacharidim pred cukry. Najdete je v jiz
zminovanych obilninach, lusténinach, zeleniné a ovoci.

Jak se vyhnout jednoduchym cukrim v potravinach radi ve videu
vyZivovi specialisté Karolina Hlavata a Petr Havlicek:

Vim, co jim: sacharidy

www.facebook.com/vimcojim

Po cukru se tloustne. Nejenom

Podle Svétoveé zdravotnické organizace by jednoduché sacharidy mély hradit
méné nez 10 % celkového energetického pfijmu, vétsina obyvatel rozvinutych
zemi ale tuto hranici pfekracuje. Co se stane s nadbyte¢nym cukrem v téle,
ktery nedokazeme fyzickou aktivitou vydat? Ulozi se do tukovych zasob.
Budete tloustnout, a to i v pfipadé, mate-li tuku ve stravé malo. Zvlasté pri
sedavém zameéstnani bychom proto méli cukry Setfit. Vysokosacharidova
strava navic vede k poruse glukézoveé tolerance az vzniku cukrovky.

Cukr - kde byste ho nehledali:

B ochucené mineralky
ochucené napoje (€aje, kava, mlééné vyrobky)
dzusy

keCup

zeleninoveé konzervy

Nedavna americka studie zkoumajici stravovaci navyky 43 000 stravnik(
zjistila, Ze zvySena spotifeba jednoduchého cukru zvysuje riziko
kardiovaskularnich onemocnéni. Za hlavni zdroje pridaného cukru v nasich
jidelni€cich oznacila slazené napoje (37,1 %), sladké pecivo (13,7 %), dZusy (8,9
%), mlécné dezerty (6,1 %) a cukrovinky (5,8 %). Na ty si dejte pozor.

Jak vybirat potraviny a nenaletét

Na vyrobcich vidy hledejte tabulku nutri¢nich hodnot. Ta vam pomuzZe zjistit
obsah sloZitych sacharidd (uvedeny jako ,sacharidy”) a jednoduchych
sacharidd (uvedeny jako ,z toho cukry”). Prakticky tip: Pomér jednoduchych
cukrt by nemél nikdy tvofit vice neZ tietinu z celkového mnoZstvi sacharidu.
Usnadnit orientaci vam muZe logo Vim, co jim, které garantuje vyvazeny
pomeér mezi celkovym obsahem sacharidl a jednoduchych cukra.

Priimérné/Priemerné
vijZivové hodnoty
(ve/v 100 g)

Energetickd hodnota 14907 kJ
3534 keal
Bilkoving / Bielkoving 11,9 g
Sacharidy 64,5 g
Cukry 147 g
Tuky 529

MNasycené/ Nasdtend 0.6
magné kﬂsel'r'ngg e
Vidknina .59
Sodik 019
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Autor: BonaVita / Vimcajim.cz

MNutritni tabulka z wwrobku Dobré z ovsa ukazuje rozdil mezi sacharidy a jednoduchymi cukry. Jejich
wyvazZeny pomér garantuje logo Vim, co jim na obalech potravin.

B Tip: Ucte sebe i svoje déti prirozenym chutim. Zkuste ¢aj bez cukru.
Pijte ¢istou nebo kvalitni Stavou mirné oslazenou vodu. Do bilych
jogurtl pridejte IZicku domaci marmelady, povidel ¢i med.

Ctéte dale: Jsou sacharidy zabijdkem zdravi?

Zdroje: Quanhe Yang, Zefeng Zhang; Edward W. Gregg; W. Dana Flanders; Robert Merritt; Frank B.:
Added Sugar Intake and Cardiovaskular Diseases Mortality Among US Adults. JAMA Internal

Medicine. Publikovano online 3. 2. 2014. archinte.jamanetwork.com
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Karolina Hlavata

PhDr. Karolina Hlavata, Ph.D., dietoloZka, odbornice na vyZivu.
Odborna garantka iniciativy Vim, co jim a piju.
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