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S CUKREM JAKO SE A AFRANEM

ACEtvrtek, 03 A°nor 2022

MAYsty spojenA©

s konzumacA- cukrA™ zvyAjujA- pA™A-jem cukru, aniA¥ by si to spotA™ebitel

uvA>domoval. K matenA- lidA- pA™ispA-vajA- povAsry, pA™esvA>dAsenA- vzniklAj na zAjkladA>
klamavA¥sch sloganA~, informace na obalech potravin a nAjpojA nebo cA-lenA©

dezinformace. Shrnula je AjvAvscarskAj spotA™ebitelskAj organizace FRC.

NenA- to samozA™ejmA> samotnAv: cukr, kterA% je pA™A-A«inou

vAieho zla a lidskA¥ch nemocA-. Jde a hlavnAs o to, jak k nA>mu

pA™istupujeme a jak s nA-m naklAjdAjme. JednoduAje v dneAjnA- dobA>

cukrovA© ho konzumujeme pA™A-liAj mnoho, a to zejmA©na

v pArA;mysIovN upravenAvsch potravinAjch, kam se bA>A%nA> pA™idAjvAj, aniA¥% to Asasto

tuAjA-me

MAvztus 1: TAslo potA™ebuje cukr. Je to sice pravda, ale lidA® ji obvykle chAjpou AjpatnA>. PA™:i trAjvenA- Ajkrobu z
potravin si organismus umA- sAjm obstarat dostatek glukAszy. PA™A-mA| konzumace cukru

nebo sladkAYzch potravin proto nenA- nutnA;.

MAstus 3: Med obsahuje minerAily,

proto je zdravAsjAjA- neA¥ rafinovanAYs bA-IAY: cukr. Tak jednoduchA®© to

nenA-. Med skuteAsnA> obsahuje stopovA®© prvky, vitamA-ny, bA-lkoviny a polyfenoly.
AvA,ak ohledem na dAjvky, ve kterA%ch se med obvykle konzumuije, jich organismu
nedodAj pA™A-liAj mnoho. LepAjA- efekt mA;j vyvAjA%enAj strava s menAjA-m
mnoA¥zstvA-m kaloriA-.

MAY4tus 5: Ovoce a zelenina

obsahujA- cukry, proto jsou stejnA> nezdravA© jako sladkA© vAYsrobky. To nenA- pravda. Cukry v celA©m ovoci a zeleninAs jsc
doprovAjzeny

dalAjA-mi IAjtkami a vlAjkninou, proto je organismus zpracovAjvA; v jinA©m

kontextu neA¥: volnA© cukry ze sladkAY:ch potravin. PrAjvA> pA™A-jem volnAvsch cukrA™bAYaVA

S nemocemi spojovAin.

MAYstus 7: DAstskA© pA™A-krmy dAstA-
musA- bA%st chuA¥ovA> pA™A-jemnA© a naslAjdIA©. NenA- to pravda. DAsti rAjdy objevujA- jinA© chutA> a seznamujA- se s r
potravinami. Askolem dospAsIA¥sch je nabA-dnout jim Ajirokou AjkAjlu kyselAvsch, hoA™KAY4ch
a slanA%ch pokrmA™; nikoliv do vAjeho pA™idAjvat ovocnA© AjA¥Ajvy nebo tA™eba banAijn, aby
je osladili.

MAl/ztgs 8: Je normAjlnA-, aby o
dAstskA© vAYarobky chutnaly sladce. Omyl. DA si uA%A-vajA- )
vAijechny chutA>. SlazenA© dAstskA© potraviny pouze podporujA- oblibu sladkostA-.

MAY4tus 11: Bio produkty jsou mA©nA>
sladkA©. To nenA- pravda. KritAG©ria certifikace
bio vA%robkA nezahrmujA- poA¥adavky na obsah cukrA™. Bio suAjenky nebo ovocnAYs bio
jogurt tedy mohou obsahovat stejnA© mnoA¥sstvA- cukru jako bA>A¥nA©
produkty. A"iAste se nutriAenA-mi A°daji.

MAYtus 13: SlazenA© nAjpoje jsou souAeAjstA- vyvAjA¥.enA© stravy. To mA Ave bAYst pravda. VyvAjAvsenAYs jA-delnA-Ase
podle potravinovA© pyramidy zahrnuje moA¥anost vypA-t sklenici slazenA©ho nAjpoje,

ale pak si musA-te odA™A-ct zAjkusek, AsokolAjdovou tyAsinku nebo zmrzlinu, abyste

nepA™esAjhli maximA;InA- doporuAsenAvs pA™A-jem pA™idanAvsch cukrA™, kterAv: je podle SvA>tovA©

zdravotnickA© organizace 50 g za den. Marketing zamA>A™enAY: na dAsti tedy nemA;
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nabAjdat ke konzumaci sladkA¥ch nAjpojA~, protoA¥e snadno pA™ekroA«A- doporuAeenou
dAjvku.

MAvztus 15: NAjpoje se sladidly ) ) ) ) )
jsou lepAjA- alternativou nAjpojA~slazenA¥zch cukrem. To nenA- jednoznaA«nA©. Na rozdA-l od cukru jsou sladidla AjetrnAj k
zubAm.

NeodporuAsuje se vAjak, aby dAti konzumovaly bA>A%nA> nAjpoje se sladidly, protoA¥e
pA™A-liAj snadno dosahujA- pA™ijatelnA© dennA- dAjvky sladidel. Je lepAjA- odvyknout
si od sladkA®© chuti, neA¥ jednoduAje nahradit cukr sladidly.

MAYstus 16: VAYsrobek s oznaAsenA-m

a€zbez pA™idanA©ho cukrua€ce neobsahuje A¥%AjdnAYs cukr. VelkAY2 omyl. TakovAYs
vAYsrobek nesmA- dle zAjkona obsahovat pA™idanA© monosacharidy nebo disacharidy ani
jinA© potraviny pouA¥A-vanA®© pro svA© sladA-cA- viastnosti, mA"A%e vAjak obsahovat
ovocnou AjA¥Ajvu, pyrA© nebo koncentrAit, kterA© jsou pA™irozenA> bohatA© na volnA©
cukry. AEtAste radAsji nutriAenA- A°daje na obalech.
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