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| cukr do jidelniCku patfi. Nepouzivame jen pro oslazeni, ale také jako
konzervant. S jeho nadmérnym prijmem jsou spojena mnoha onemocnéni, ale
to neznamena, Ze jej musite z jidelnicku vyskrtnout Uplné.
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Cukr se pfi vareni pouziva nejen k dosazeni sladké chuti, ale pIni i jiné
funkce, napriklad konzervacni. Kazdopadné cukru mivame ve stravée

prespfrilis, coz prinasi mnoha rizika. Znamy je vztah mezi vysokou spotrebou
slazenych napojl a obezitou, cukrem a zubnim kazem, méné rozsireny je fakt,
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ze cukr zvysuje i krevni tuky a prispiva tak ke vzniku nemoci srdce a cév.

Naopak mezi myty patri nazor, ze kdo hodné sladi, ten jisté onemocnéni
cukrovkou. Cukr na jejim vzniku jisty podil ma, ale celkoveé je diabetes 2. typu
vysledkem celkové nadmérného pfijmu energie a z n€j vyplyvajici obezity nez
lasky k cukru.

Cukr pryc¢?

Nemusime hned podléhat
moédnim vinam a byt
cukrfree, nicméné bychom
meli opravdu sledovat, kolik
cukru za den pfijmeme.
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* Pro dospélého Clovéka je za denni prijem stanoveno 50 g pridaného
cukru a priblizné 50 g cukru pfirozené se vyskytujiciho (pfirozené se



vyskytujici cukru najdeme napriklad v zeleniné, ovoci, mlécnych
vyrobcich).

Je pravda, Ze si fadu potizi délame sami tim, Ze vlastné po vyrobcich
vyzadujeme mimoradné sladké produkty - méné sladké mnoha lidem
prosté nechutna.

» VSe je ale o navyku - pokud prestanete sladit a po nékolika mésicich se
napijete slazeného Caje, budete nechapavé kroutit hlavou, jak jste néco
takového vibec mohli pit. Zkuste, uvidite.

Co je nejpalcivéjsi problém?

Asi nejvetsim ,peklem*“ jsou slazené napoje, ve kterych se skryva
nevidané mnozstvi cukru, pficemz u nékoho tvofi slazené napoje zaklad
pitného rezimu. Pokud vypijete dva litry slazené limonady, prfijmete i
neuveéritelnych 200 g cukru a témér 4400 kJ! Ptate se, proC vase dité neji
»,hormalni“ jidlo? Treba je zakopany pes v tom, Ze je prosté ,zaplacnuté”
slazenym pitim.

- Casté popijeni slazenych ndpoji vede jednoznaéné k obezité,
zvysuje riziko vzniku zubnich kazid a narusuje vyvazeny jidelnic¢ek.
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Je zbytecné napoje sladit. Jedna dvé kostky cukru do kavy, jedna dvé kostky
cukru do Caje a vida, denni prijem cukru je pryc! Vcelku désivé je to, ze
milovnici slazenych napojd se bézné vody ,.nenapiji“, dokonce se jim z ni déla
Spatné. Pritom cukr zpomaluje vyprazdnovani Zaludku a télo se tedy har
hydratuje, nez kdybyste pili neslazeny napoj. Hlavni rada tedy zni: ,neucte
své déti ani sebe zbytecné sladit*!

Precteéete si to!

Ctéte informace na obalech potravin a vyhybejte se zbyte¢né slazenym
vyrobklm. Proc¢ si kupovat jogurt s 15 g cukru ve 100 g, kdyz si mlzete koupit
neochuceny a dle libosti pridat Cerstvé ovoce? Pocitejte také s tim, ze u
nékterych vyrobkl nezlistanete u 100 g nebo 100 ml. Prikladem jsou v lété
oblibend, rlizné ochucenéa nealkoholicka piva. Primérné obsahuji 8 g cukru ve
100 ml, takze 1 baleni v podstaté vycCerpa denni prijem pridaného cukru.

Varim, varis, varime - ale bez cukru

Cukr se pri vareni pouziva i v pokrmech, kde bychom jej uplné
necekali - napriklad do segedinu, omacek atp., kde slouzi k vytvoreni té
spravné pikantni chuti. Zde bych se cukru nebranila, vétSinou se pouziva malé
mnozstvi, staci ¢ajova IZzicka na ,dotazeni” chuti. Usetrit cukr vSak mlzete pfri



peceni, vétsina receptur unese az o tretinu nizsi podil cukru. Namisto cukru
mUiZzete s vyhodou pouzit ovoce, predevsim banany nebo susené ovoce. Ale i
tady pozor, i ovoce obsahuje cukr, takze i tady s rozumem!

Cim nahradit cukr?

Moznosti je na prvni pohled rada, nicméné hned v Gvodu je treba zdUraznit, ze
si vétsinou moc nepomuzeme. Hnédy (prirodni cukr), titinovy sirup nebo med -
vSe je v podstaté totéz. Nenechte se nachytat vyrobci, ze kupujete kdovijaky
zazrak, u veétsiny alternativnich sladidel je vysledny efekt srovnatelny s
cukrem.

e Hnédy (prirodni) cukr

Jde o bily cukr, ktery ale nebyl pfi vyrobé dokonale zbaveny zbytkd melasy.
Diky melase obsahuje i malé mnozstvi vitaminl, minerdlnich latek a
aminokyselin. Vliv na vznik zubniho kazu nebo obezity je stejny.

 Melasa

Byva oznacovana také jako ,Cerny zazrak” a pozitiva jsou vyzdvihovana do
nebes. Méné vznesené jiz zni, ze vznika jako odpadni produkt pfi vyrobé cukru
a ze mlze byt i rizikova - napriklad pro moznou kontaminaci agrochemikaliemi.



Jeji vyznam ve vyzivé je precenovan stejné, jako je tomu v pfipadé hnédého
cukru nebo medu.

 Med

Obsahuje enzymy, radu vitaminl a mineralnich latek (fosfor, vapnik, horcik,
zinek, vitaminy skupiny B). Nutno vsak fict, ze pouze v malych koncentracich,
pfi bézném pestrém jidelnicku je jeho prinos coby zdroje vitaminl a
mineralnich latek zanedbatelny. Oproti cukru ma o néco mensi energetickou
hodnotu, jelikoz vedle cukrl obsahuje i malé mnozstvi bilkovin. Jeho
antiseptické a protizanétlivé Gcinky se uplatiuji predevsim povrchove,
napfiklad na popraskané rty nebo Skrabance.

e Javorovy sirup

Oproti cukru ma nizsi obsah energie, vyssi sladivost (mensi mnozstvi sirupu se
sladkosti vyrovna vétsimu mnozstvi cukru) a nizsi glykemicky index. Ale ani
javorovy sirup nelze jist beztrestné, rozdil oproti béznému cukru neni nijak
zavratny.

e Agavovy sirup, ryzovy sirup, kokosovy cukr

V porovnani s rafinovanym cukrem predstavuji lepsi volbu, nicméné sladivost je
nizsi, takze pozor na to, abychom zbytecné nezvysSovali pouzivané mnozstvi.



Nékteré sirupy obsahuji i inulin, coz je latka na bazi vlakniny s pozitivnim
vlivem na zdravi. Pro hovofi i cena - sirupy jsou dost drahé, takze s nimi
zpravidla i Setfime
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