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Cukr, jeho zdroje a vliv na
zdravi. Vite, kolik cukru
denne byste meli
konzumovat?
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Zatimco v minulém dile jsme se zamérili na kuchynskou sdl, dnes se podivame
blize na cukr, ktery je dalSim rizikovym faktorem majicim vliv na nas
organismus. Obliba sladké chuti je nam vrozena, proto neni divu, ze se spousta
z nas bez cukru neobejde. Jaké je ale doporucené maximalni mnozstvi, které
bychom méli za den zkonzumovat?
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Cukr (vyrobek z fepy nebo trtiny cukrové) patfi mezi sacharidy, které jsou spolu
s bilkovinami a tuky hlavnimi zivinami. Sacharidy by mély tvorit 55 - 60 %
denniho prijmu energie a prednostné by mély byt konzumovany sacharidy
slozené, napr. skrob. Jednoduché sacharidy (cukry), které nejsou prirozené



obsazeny v potravinach (tzv. cukry pridané - cukr a sirupy) maji dodavat
pouze 10 % energie, tj. 50 g za den.

o Toto mnozstvi je u nasi populace prekracovano témer dvojnasobné a ma
radu nepriznivych vlivd na zdravi.

o Rada spotfebitelll nema predstavu, jakd mnozstvi cukrll jsou obsazena v
jednotlivych potravinach.

o DalSim problémem je, ze mnozi, nékdy i odbornici, neznaji dobre
souCasnou terminologii, ktera je pouzivana v tabulce vyzivovych hodnot,
jez je povinné uvadéna na obalech potravin a kterou bychom méli Cist.

Podle legislativy jsou jako cukry oznaCovany vSechny v potraviné pritomné
monosacharidy (napr. glukéza, fruktéza) a disacharidy (napr. sacharéza
(cukr), laktéza, maltéza). Na obalu v tabulce vyzivovych hodnot je uveden
obsah cukrll v rfadce ,,z toho cukry”.

Jaky je doporuceny maximalni denni prijem
cukru?



WHO doporucuje preferovat
ve stravé polysacharidy,
cukrl konzumovat denné
maximalné 90 g,
pfidanych cukru pouze
50 g (v budoucnu 25 g).
Z hlediska vyzivového je
konzumace vétsiho
mnozstvi cukrd rizikova. Pri
nedostatecném vydeji
energie se ukladaji ve
formeé tuku a maji dalsi

nezadouci Uc¢inky. Nezanedbatelné nejsou ani kariogenni Gcinky cukrd.

Zdroje pfidanych cukru

Cukry pouzivané ke slazeni napoju a pokrmu

« Cukr repny nebo trtinovy - sachardza, ktery si kupujeme pod nazvem
cukr. Jedna se o stejné chemické individuum a pouzivani drazsiho bilého

trtinového cukru nema zadny vyznam.

« Cukr pfrirodni (hnédy) obsahuje minimalné 97,5 % sacharézy (cukru



bilého) a je doporuCovan jako zdravejsi varianta cukru bilého. Jeho vyznam
je vSak silné nadhodnocovan, protoze vyssi obsah mineralnich latek je z
hlediska vyZivového zanedbatelny. Pouze senzorické vlastnosti jsou
prijemnéjsi.

e Sirupy - glukdzovy, glukdzo-fruktdozovy a fruktozo-glukozovy (lisi
se pomérem glukdzy a fruktézy). Z hlediska vyZzivového je pouzivani
sirupd stejné jako pouzivani cukru. Rizikovéjsi je pouzivani sirupl s vyssim
obsahem fruktézy vzhledem k jejimu negativhimu plsobeni na
metabolismus lipidd.

e Javorovy sirup - ze stavy javoru cukrodarného - sacharéza

« Kokosovy cukr - z kokosovniku ofechoplodého - z mizy sacharéza, z
kvétl 45 % fruktdzy, inulin aj.

« Palmovy cukr - ze stavy palmy - sacharéza

« Datlovy cukr - z plodt datlovniku pravého - sacharéza

« Agavovy sirup - fruktoza (cca 75 %)

Potravinové zdroje pfidanych cukru



. Kysané mlécné
vyrobky - ochucené az 16 % (laktdéza, sachardza)

» Mrazené krémy a zmrzliny - velmi rlizny obsah pridaného cukru

« Cukrovinky - vétsSina je slozena témér vyhradné z cukru, glukézového
nebo maltézového sirupu

- Cokoldda a ¢okolddové bonbony - obsah cukru zavisi na obsahu
kakaové susiny, byva i vyssi nez 50 %

» Vyrobky z obilovin - cerealni snidané (i pfes 30 % cukru), cukrarske
vyrobky, jemné pecivo, nékteré druhy trvanlivého peciva (pres 30 %
cukru)

e Zpracované ovoce - dzemy, rosoly, marmelady, povidla, proslazené
ovoce, susené ovoce aj. - vysoky obsah cukrl - sachardza (vétsinou jde o
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pridany cukr), fruktéza, gluk6za
* Nektary, ovocné napoje, kolové napoje, limonady aj. - vétSinou 10
% cukrl, prevliada pridany cukr

Doporuceni na zaver?

Sladka chut je vétSinou lidi oblibend (jeji obliba je ¢lovéku vrozena). V
soucasnosti vSak prijem cukrd vyrazné prevysuje doporucené davky, a proto
bychom méli jejich prijem vyrazneé omezit. Vyrobci v ramci tzv. reformulaci
snizuji obsah pridaného cukru ve vyrobcich.
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