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Cukr v ovoci: Meli bychom se
ho obavat?

URL ¢lanku: magazin/clanky/o-vyzive/Cukr-v-ovoci:-Meli-bychom-se-ho-
obavat s10010x20273.html

Je pravda, Ze ovoce obsahuje pomérné velké mnozstvi sacharidd zahrnujici
také cukry. Byla by vsak velka chyba ho zatracovat. V ovoci totiz najdeme i
velké mnozstvi latek dllezitych pro nase zdravi.
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S Sifenim nizkosacharidovych diet a rozvojem debat o Skodlivosti cukru zacinaji
néktefi lidé vahat nad konzumaci ovoce. Boji se, ze je pfilis sladké, a z hlediska
zdravé vyzivy proto nevhodné.



Cerstvé ovoce ale obsahuje mnohem vic nez jen cukr. Je plné vody,
vitaminu, mineralu, vldkniny a fytonutrientd. Jaka jind potravina vam
doda podobné slozeni s pouhymi 75 kaloriemi na jednu porci?

»Tvrzeni, Zze ovoce je plné cukru, musi byt uvedeno do kontextu. Je
pravda, Ze vétsinu kalorii v ovoci opravdu tvofi fruktéza, tedy pfirodni
ovocny cukr. To je ale u rostlinné stravy prirozené a v zadném
pripadé to neplati jen pro ovoce. Zelenina je na tom podobné a také
se ji nebojime, “ fika expertka na vyzivu Susan Bowerman.

Sacharidy v ovoci a zeleniné



5-1 Ovoce i zelenina se skladaji
. prevazné ze sacharidd,
nejde vSak pouze o cukr.

_’Q'.M Obsahuji také zdravé

skroby nebo celul6zu, ktera

- | rozhodnete zaujmout
) . k néjake potravine
| negativni postoj, protoze
. ma priliS vysoky obsah
sacharldu zamyslete se nejen nad jejich mnozstvim, ale i nad typem. Je velky
rozdil v nutriéni hodnoté prirodnich sacharidu v rostlinné stravé a
prazdnych kalorii v podobé prfidanych cukrd, které najdeme
v prumyslové zpracovanych potravinach.

Méli bychom si pri konzumaci ovoce
stanovovat hranice?

, Tuto otdzku dostdavam casto. Pri konzumaci velkého mnoZzstvi ovoce
by teoreticky mohlo dojit k pfekroceni doporuceného prijmu kalorii.
Pokud si ale délate starosti ohledné cukru, ovoce se nemusite bat.
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Abyste zkonzumovali stejné mnozstvi cukru, jaké najdete ve stfedné
velké slazené limonadé, museli byste snist ctvrtku opravdu velkého
melounu,“ vysvétluje Susan Bowerman.

O jakém obsahu cukru tedy presné mluvime? Jeden pomeranc obsahuje jen
okolo 12 g prirodniho cukru.

- Jahody obsahuji na 100 g pouze 4 g cukru, tedy pfiblizné jednu
Cajovou lziCku. Zaroven jejich konzumaci ziskate velké mnozstvi vlakniny,
antioxidantl nebo drasliku. To vSe tak mdzete svému télu dodat, aniz
byste zkonzumovali vice nez 50 nebo 60 kalorii.

Pozor na marmelady a dzusy

Ovoce a zpracované ovocné vyrobky musime rozliSovat. Pri vyrobé dzusu je
ovoce zpravidla zbaveno slupky, coz ho ochudi o vldkninu a fytonutrienty.
V pripadé marmelad se sice Casto vyuziva celé ovoce, velké mnozstvi
pridaného cukru ale vyrazné zhorsSuje nutri¢ni hodnoty vysledného vyrobku.
Pokud vam zalezi na prinosech pro vase zdravi, dejte pred dzusy a
marmeladami prednost radéji cerstvému ovoci.
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Prirodni sladidla

Mozna  jste nékdy
pfemysleli nad tim, zda
maji pfirodni sladidla jako
med nebo javorovy sirup
oproti cukru néjaké vyhody.
Z vyzivového hlediska velky
rozdil neni. Kalorie
v cukru, medu a
prirodnich sirupech jsou
; srovnatelné. Je pravda, ze
prirodni sIad|dIa navic obsahu1| V|tam|ny a mineraly. VSechna tato sladidla ale
konzumujeme v tak malych mnozstvich, Ze jejich celkové prinosy pro nase
zdravi oproti cukru jsou minimalni. Pfi vybéru se proto mlzete rozhodovat cisté
podle chuti.
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