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Cukr je v posledni dobé na pranyfi a zit zcela bez cukru je in. Ale je to opravdu
zdravi prospésné a kde vsude se cukr vlastné skryva? Je opravdu mnoho
potravin, kde bychom cukr vibec necekali. Které to jsou? Nabizime 8 tip0, jak
lehce snizit denni prijem cukru.
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Co vsechno jsou cukry?

Pod pojmem cukry se skryvaji mono (jedna sacharidova jednotka) a
disacharidy (dvé sacharidové jednotky). Jejich spolecnou vlastnosti je sladka



chut. Monosacharidy: najdeme je v medu, ovoci, zeleningé, ¢aste¢né také v
lusténinach. Vétsinu cukru pFijimame v podobé disacharidu, mezi které
patri:

 sacharodza (bily, hnédy cukr, cukrovinky, datle, fiky apod.)
« maltoza (slad, klicky)
* laktoza (mléko, mlécné vyrobky)

Z uvedeného prehledu je
dobre vidét, Zze cukr se
nachazi v mnoha béznych
potravinach, kde je jejich
prirozenou soucasti. V tomto
pfipadé také hovofime o
prirozené se vyskytujicim
cukru.

Do fady potravin je cukr priddavan vyrobcem nebo spotrebitelem pfri
pripravé pokrmu, pak se jednd o tzv. pridané cukry. Prikladem jsou limonady,
sirupy, sladkosti atp.
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Kde bychom cukr vuibec neéekali?

J

« Balzamikovy ocet (23 g/100 g)
« Kremzska horcice (17 g/100 g)
* Krfen (10 g/100 g)

« Steakové omacky (17 g/100 g)
» Barbecue sweet (39 g/100 g)
 KecCup (19 g/100 g)

« Sladkova limonada (6 g/100 g)
« Birell ochuceny (8 g/100 g)

Na prvni pohled se mize
zdat, ze to neni mnoho, ale
celkové mnozstvi se
béhem dne nascita a také
u rady potravin nebo napojd
neni porci 100 g.
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Prikladem jsou ochucena nealkoholicka piva, kde se pocita s porci 500 ml.
V jedné plechovce se pak skryva 40 g cukru, cozZ je 8 kostek cukru a témeér

zcela vycerpana davka pridanych cukrd.

Jaka jsou doporuceni?

- Pfijem prirozené se vyskytujicich cukru by nemél prevysit 10 %
celkového energetického prijmu.
* Prijem pridaného cukru ma byt co nejnizsi, nejvice 8-10 %.

Priklad: Doporuceny energeticky prijem pro chlapce ve véku 10-13 let je 9400 kJ, z
¢ehoz by 55 % mély tvorit sacharidy.

Prijem prirozeného cukru ma byt 10 %: 9400 x 0,1 = 940/17 =55¢

Prijem pridaného cukru nema prevysit 8 %: 9400 x 0,08 = 752/17 =44 g

Celkovy prijem cukru za den je tedy 55+44 = 99 g cukru

Maximalni prijem pridaného cukru 44 g lze prekrocit velice snadno, staci napriklad vypit 4 dcl

limonady.

Reklama podnécuje chuté na sladkeé

Nékde se dokonce zminuje vznik zavislosti na sladkou chut, ale tento
predpoklad nebyl seridznimi studiemi potvrzen. Pravdou ale je, Ze mnoho lidi se
nenapije Cisté vody, potrebuje k zivotu slazené napoje.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Vse-o-cukrech.-Maximalne-90-gramu-denne__s10010x10661.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Vse-o-cukrech.-Maximalne-90-gramu-denne__s10010x10661.html

Na vysoké spotrebé cukru
a soIi se znachou mérou

, nas vzbouzi pOCIt Ze
presné tento vyrobekje tim pravym kI|cem ke stésti, dokonalosti, jediné
s nim se stanu oblibenym, zdravym. Kdo spokojené chroupe tatranku? Rodina
na vyleté. Kdo popiji colu? Mdj novy kamarad Santa. Odolat reklamé
vyzaduje silnou osobnost, premysleni a znalosti.

Zvyseny pFijem cukru muze byt také nasledkem dodrzovani pfisnych
diet s vyraznym omezenim sacharidd (vynechavani peciva, priloh). Po
skonceni diety lidé prfimo bazi (craving) po sacharidech a i ti, kteri dosud
~nebyli na sladké”, si pochutnavaji na dortu.
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Ukdazka jidelnicku o vysokém obsahu cukru

Realny jidelni¢ek pacientl obezitologické poradny, velmi casto jidelni¢ek
mladych dospélych:

Snidané: croissant s ¢okoladou, ¢aj s citronem a 2 kostky cukru
Svacina: jablko, rohlik s maslem a vysoCinou

Obéd: zapecené téstoviny, okurka

Svacina: jogurtovy napoj Miller mix 400 ml

Vecere: téstoviny s ke¢upem a se syrem, dzus

Po veceri: 50 g ¢okolady

1 500 ml mineralni voda ochucend, 1 000 ml cola, 200 ml dZus pomerancovy, ¢aj s

Napoje o ;
Poj citronem slazeny

8 tipu, jak snizit denni pFijem cukru

« Pijte hlavné vodu, Caje a dalsi neslazené napoje.

* Vyhnéte se slazenym mineralkam, dzusy redte vodou.

* Pozor na cukr v nékterych druzich peciva, cukrarskych vyrobcich.

e Sledujte mnozstvi cukru v ochucenych mlécnych vyrobcich a ve zmrzliné.
« Upravte receptury. Rada pokrm@ chutnd lépe s mensi davkou cukru.

* Snizte obsah cukru v dZzemech.

* Jezte pravidelné a nevynechavejte slozené sacharidy.



https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Domaci-limonada-ma-dve-tvare.-Zalezi-na-priprave__s10010x10538.html

« Nezakazujte si sladké Uplné, vyhnete se pfehnané touze na sladké a
pripadnému prejedeni.

Takze odpovéd na otdzku, zda se da zit bez cukru je takova - pokud chcete
zit zdravé, cukru se nevyhnete, protoze byste museli ze svého jidelnicku
vyfadit i ovoce, zeleninu a mlé¢né vyrobky. Na druhou stranu, bez slazenych
napoju, ¢aje s cukrem nebo sacku bonbénu se da zit uplné bajecné.
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