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Co jsou pridaneé cukry - kde
je najdeme a kolik je zdravy
limit
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Kromé fepného a trtinového cukru jsou to rlzné sirupy - glukézovy, glukdzo-
fruktézovy, ale i med ¢i melasa. Ddle pak vice nez 2 x koncentrované ovocné a
zeleninové stavy a dalSi. Tyto sacharidy s energetickou hodnotou vyssi nez
14,7 kJ/g se pridavaji do vyrobku v pribéhu jeho zpracovani.
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Denni prijem

= Sacharidy v jidelnicku maji své misto; mély by zaujimat 55 - 60 % z
celkového denniho energetického prijmu.



= Doporuceny celkovy denni prijem cukrl - tedy monosacharidd a
disacharidl je stanoven na 90 g/den

= Z toho denni prijem pridanych cukrl by nemél prekrocit 10 % z
celkového denniho prijmu, odbornici se jiz pfiklanéji k 25 g pridanych
cukru/den, dle WHO je doporu¢eno maximalné 50 g/den.

Dle American Heart Association primérny Ameri¢an zkonzumuje kolem 77 g
pridaného cukru/den, coz je 3 x vice, nez by mélo byt, a americké déti dokonce
81 g/den. American Heart Association muzim doporucuje 9 ¢ajovych Izicek
cukru tedy cca 36 g/den a Zenam 6 Cajovych IZicek to odpovida 25 g/den.

>V CR dle dTestu z roku 2018 je pramérny pfijem 130 g cukru/ den.
Priklad - co je 10 %

= Pokud vas celkovy denni energeticky prijem ¢inni 10 000 kJ, m{zZete snist
1 000 kJ ve formeé pridaného cukru, coz odpovida 57 g pridaného
cukru/den. To je napf. 210 g ochuceného kefiru + 28,5 g kokosové
tyCinky + 45 g zapékaného musli + 0,5 | ochucené mineralky.

= V pfipadé, ze to je 8 000 k] za den je vhodné neprekrolit 47 g pridaného
cukru. To je napr. kava latté ochucené velikosti ,,grande” + 70 g koblihy
+ 140 g skyr ochuceny + 250 ml Caje se 2 kostkami cukru.



= Snite-li jen 6 000 k] za den, zaradte nejvyse 35 g pridaného cukru. To
odpovida napr. 220 ml koly + 100 g ochucené mlécné ryze.

Omezovani pridaného cukru je na misté

v Vv/s

> Nadmérny pfijem cukru vede k vyssSimu riziku vzniku onemocnéni
véetné kazivosti zubu. Nemusite cukry zcela vyrazovat, ale vyrazné
omezeni pridaného cukru z jidelni¢kd je na misté.

Snizte konzumaci
slazenych napoja -
limonad, sirupl, ochucenych
mineralek, slazené kavy i
' Caje, sirupy ochucené kavy,
lkoholu, predevsim
michanych alkoholickych
napojl a likérd.

Dale dejte pozor pfi vybéru snidanovych ceredlii, omezte zarazovani
ochucenych mléénych vyrobkl, nepouzivejte dochucovadla, vyvarujte se
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nakupu priimyslové zpracovanych produktd.

- Snizte prijem sladkosti - ¢okoldd, bonbond, susenek, dortl, zmrzlin i
pekarenskych vyrobkd.

- VZdy myslete na to, Ze pridany cukr mlze byt i tam, kde byste jej vibec
necekali.

Cukr na etiketé

Na etiketé jsou uvadény dvé

polozky obsahujici informaci

0 mnozstvi sacharidd v
potravineé.

V prvni radé jsou to ,sacharidy”, jejichz hodnota uvadi pritomnost
monosacharidd, oligosacharidl i polysacharidd.



A v radé druhé ,,z toho cukry“, kde najdeme zastoupeni monosacharidd a
disacharidl. Znamena to tedy, Zze mnozstvi cukrl uvedené v energetické
tabulce pod nazvem ,z toho cukry” obsahuje jak cukr pfFirozené se
vyskytujici v potravinach, tak cukr pridany.

Priklad - mlécny vyrobek

= neochuceny mlécny vyrobek: "z toho cukry" je pouze obsah laktozy

7

> ochuceny mlécny vyrobek: "z toho cukry" = laktdéza + cukr pridany

produkt neochuceny (g na 100 g) ochuceny (g na 100 g)
kravské mléko 4,8 9,6

kefir 3,8 11

jogurt 4,1 11,5

zmrzlina 6 21

cottage 2,2 10

tvaroh mékky 3,5 14

MiZeme se ridit ndpisem na obalu ,, bez pridaného cukru*, to vSak
neznamena, Zze produkt neobsahuje cukry prirozene se vyskytujici anebo napf.
umeéla sladidla.
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