Fruktoza a jeji vliv na zdrauvi.
Je opravdu zakerna?
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Ovocny cukr - fruktéza je monosacharid, stejné jako napf. glukdza. Jak
napovida nazev, najdeme ji spole¢né s glukézou a dalsimi cukry v ovoci,
zeleniné a také v lusténinach. Vysoky podil fruktézy maji napf. jablka, hrusky,
tresné, vinné hrozny a datle. Ze zeleniny jsou na fruktdzu bohatd napr. rajcata
nebo cibule. Nejvyssi koncentrace fruktézy je pak v medu, kde ji mlze byt
obsazeno az 40 %.
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Fruktdza se Casto vyuZzivala namisto sachardzy (fepny cukr) pfi vyrobé potravin
uréenych pro diabetiky. Dlvod je ten, Ze fruktéza nevede na rozdil od
sacharézy, ktera obsahuje glukézu, k vzestupu glykémie s naslednym
vyplavenim inzulinu.



Dnes se vsak vi, ze vyplaveni inzulinu po jidle ma vyznam i pro diabetiky -
inzulin blokuje prijem potravy ucCinkem na centra sytosti v CNS a na hladinu
ale hlad nezahnaly a k hubnuti rozhodné nevedly. Mnohé z dia potravin
totiz mély vyslednou energetickou hodnotu vyssi, nez cukrovinky
slazené sacharozou, jelikoz obsahovaly vétsi podil tuku.

Opravdu je fruktdéza zakerna?

Fruktoza je v posledni dobé davana do souvislosti s vyskytem nékterych
civilizacnich onemocnéni, zejména s obezitou a kardiovaskularnimi
onemocnénimi.

Z4adna senzace se nedéje, s fruktézou je to stejné, jako s jinymi
potravinami - zalezi na mnozstvi. Pfi bézné konzumaci ovoce a zeleniny
nehrozi zadné komplikace, nicméné pokud denné snime kilogram ovoce nebo
zaklad pitného rezimu tvofi napoje slazené gluk6zo- fruktézovym sirupem
a/nebo si Casto pochutnavame na cukrovinkach slazenych opét glukdzo-
fruktézovym sirupem, je to jiz obrovska naloz.



Fruktoza je i v pecivu a instantnich polévkach

Glukdzo - fruktézové sirupy se vyrabi predevsim z fepného cukru nebo
kukuri¢ného skrobu. Glukdzo-fruktézové sirupy jsou znaCné rozsirené, pricemz
ddvodem je jednak vyssi sladivost fruktdzy oproti sachardze a také nizsi cena.
Glukézo - fruktézovym sirupem se sladi predevSim napoje, ale je
obsazen i v pecivu, jogurtech, instantnich polévkach, cerealnich
tycinkach, oplatkach, a podobné. Problematické jsou predevsim slazené
napoje, jelikoz jejich denni prijem je u nékterych jedinct zavratny.

Inzulinova rezistence

Pokud zvySenou dodavku cukru nekompenzujeme zvysenou fyzickou zatézi,
mohou se objevit nepriznivé dlsledky nadmérné konzumace fruktdzy -
inzulinova rezistence, zvysené riziko vzniku nadvahy a obezity a také vzestup
hladin krevnich tukd - triacylglyceroll. O nepFiznivém vlivu fruktézy na
hladinu krevnich tuku se pomérné malo mluvi, ale jde o pomérné
rozSireny problém.

«V dobré vire, co nedélaji pro své zdravi, mnozi lidé prohangji
odstaviiovace, smoothie masinky nebo piji fresh dzusy po pullitrech. To je
ovsem prilis, doporucena denni davka ovoce je priblizné 300 g a na



ziskani litru fresh dzusu je potreba 2 kilogram{ ovoce!

Intolerance fruktozy

Zajimavosti je, Ze tak jako existuje laktdzova intolerance (v désledku chybéni
nebo nedostatecnosti enzymu laktazy), existuje i fruktdézova intolerance. Jedna
se 0 vrozenou neschopnost metabolizovat fruktézu. Onemocnéni je zplsobeno
nedostatek enzymu aldolazy B, ktera stépi fruktéozu na monosacharidy.
Projevem je nadymani, plynatost, zvraceni, bolesti bficha, hypoglykémie.

V 1é¢bé je nutné vyloucit ze stravy potraviny obsahujici fruktézu a sacharézu
(fepny cukr). V praxi to znamena vylouceni vSech sladkosti, slazenych néapoju,
ovoce a dzusl. Nutnosti je peclivé sledovani informaci na obalech vyrobkd,
protoze glukdzo-fruktézovy sirup je pouzivan ve velmi Sirokém spektru
vyrobka.
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