
S CUKREM JAKO SE Å AFRÃ•NEM
ÄŒtvrtek, 03 Ãºnor 2022

MÃ½ty spojenÃ©

s konzumacÃ­ cukrÅ¯ zvyÅ¡ujÃ­ pÅ™Ã­jem cukru, aniÅ¾ by si to spotÅ™ebitel

uvÄ›domoval. K matenÃ­ lidÃ­ pÅ™ispÃ­vajÃ­ povÄ›ry, pÅ™esvÄ›dÄ•enÃ­ vzniklÃ¡ na zÃ¡kladÄ›

klamavÃ½ch sloganÅ¯, informace na obalech potravin a nÃ¡pojÅ¯ nebo cÃ­lenÃ©

dezinformace. Shrnula je Å¡vÃ½carskÃ¡ spotÅ™ebitelskÃ¡ organizace FRC. 








NenÃ­ to samozÅ™ejmÄ› samotnÃ½ cukr, kterÃ½ je pÅ™Ã­Ä•inou

vÅ¡eho zla a lidskÃ½ch nemocÃ­. Jde a hlavnÄ› o to, jak k nÄ›mu

pÅ™istupujeme a jak s nÃ­m naklÃ¡dÃ¡me. JednoduÅ¡e v dneÅ¡nÃ­ dobÄ›

cukrovÃ© ho konzumujeme pÅ™Ã­liÅ¡ mnoho, a to zejmÃ©na

v prÅ¯myslovÄ› upravenÃ½ch potravinÃ¡ch, kam se bÄ›Å¾nÄ› pÅ™idÃ¡vÃ¡, aniÅ¾ to Ä•asto

tuÅ¡Ã­me. 
MÃ½tus 1: TÄ›lo potÅ™ebuje cukr. Je to sice pravda, ale lidÃ© ji obvykle chÃ¡pou Å¡patnÄ›. PÅ™i trÃ¡venÃ­ Å¡krobu z

potravin si organismus umÃ­ sÃ¡m obstarat dostatek glukÃ³zy. PÅ™Ã­mÃ¡ konzumace cukru

nebo sladkÃ½ch potravin proto nenÃ­ nutnÃ¡.



 MÃ½tus 3: Med obsahuje minerÃ¡ly,

proto je zdravÄ›jÅ¡Ã­ neÅ¾ rafinovanÃ½ bÃ­lÃ½ cukr. Tak jednoduchÃ© to

nenÃ­. Med skuteÄ•nÄ› obsahuje stopovÃ© prvky, vitamÃ­ny, bÃ­lkoviny a polyfenoly.

AvÅ¡ak ohledem na dÃ¡vky, ve kterÃ½ch se med obvykle konzumuje, jich organismu

nedodÃ¡ pÅ™Ã­liÅ¡ mnoho. LepÅ¡Ã­ efekt mÃ¡ vyvÃ¡Å¾enÃ¡ strava s menÅ¡Ã­m

mnoÅ¾stvÃ­m kaloriÃ­.



 MÃ½tus 5: Ovoce a zelenina

obsahujÃ­ cukry, proto jsou stejnÄ› nezdravÃ© jako sladkÃ© vÃ½robky. To nenÃ­ pravda. Cukry v celÃ©m ovoci a zeleninÄ› jsou
doprovÃ¡zeny

dalÅ¡Ã­mi lÃ¡tkami a vlÃ¡kninou, proto je organismus zpracovÃ¡vÃ¡ v jinÃ©m

kontextu neÅ¾ volnÃ© cukry ze sladkÃ½ch potravin. PrÃ¡vÄ› pÅ™Ã­jem volnÃ½ch cukrÅ¯ bÃ½vÃ¡

s nemocemi spojovÃ¡n. 



 MÃ½tus 7: DÄ›tskÃ© pÅ™Ã­krmy dÄ›tÃ­

musÃ­ bÃ½t chuÅ¥ovÄ› pÅ™Ã­jemnÃ© a naslÃ¡dlÃ©. NenÃ­ to pravda. DÄ›ti rÃ¡dy objevujÃ­ jinÃ© chutÄ› a seznamujÃ­ se s novÃ½mi

potravinami. Ãškolem dospÄ›lÃ½ch je nabÃ­dnout jim Å¡irokou Å¡kÃ¡lu kyselÃ½ch, hoÅ™kÃ½ch

a slanÃ½ch pokrmÅ¯, nikoliv do vÅ¡eho pÅ™idÃ¡vat ovocnÃ© Å¡Å¥Ã¡vy nebo tÅ™eba banÃ¡n, aby

je osladili.




  

 MÃ½tus 8: Je normÃ¡lnÃ­, aby

dÄ›tskÃ© vÃ½robky chutnaly sladce. Omyl. DÄ›ti si uÅ¾Ã­vajÃ­

vÅ¡echny chutÄ›. SlazenÃ© dÄ›tskÃ© potraviny pouze podporujÃ­ oblibu sladkostÃ­.







 



 MÃ½tus 11: Bio produkty jsou mÃ©nÄ›

sladkÃ©. To nenÃ­ pravda. KritÃ©ria certifikace

bio vÃ½robkÅ¯ nezahrnujÃ­ poÅ¾adavky na obsah cukrÅ¯. Bio suÅ¡enky nebo ovocnÃ½ bio

jogurt tedy mohou obsahovat stejnÃ© mnoÅ¾stvÃ­ cukru jako bÄ›Å¾nÃ©

produkty. Å˜iÄ•te se nutriÄ•nÃ­mi Ãºdaji.



 MÃ½tus 13: SlazenÃ© nÃ¡poje jsou souÄ•Ã¡stÃ­ vyvÃ¡Å¾enÃ© stravy. To mÅ¯Å¾e bÃ½t pravda. VyvÃ¡Å¾enÃ½ jÃ­delnÃ­Ä•ek

podle potravinovÃ© pyramidy zahrnuje moÅ¾nost vypÃ­t sklenici slazenÃ©ho nÃ¡poje,

ale pak si musÃ­te odÅ™Ã­ct zÃ¡kusek, Ä•okolÃ¡dovou tyÄ•inku nebo zmrzlinu, abyste

nepÅ™esÃ¡hli maximÃ¡lnÃ­ doporuÄ•enÃ½ pÅ™Ã­jem pÅ™idanÃ½ch cukrÅ¯, kterÃ½ je podle SvÄ›tovÃ©

zdravotnickÃ© organizace 50 g za den. Marketing zamÄ›Å™enÃ½ na dÄ›ti tedy nemÃ¡
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nabÃ¡dat ke konzumaci sladkÃ½ch nÃ¡pojÅ¯, protoÅ¾e snadno pÅ™ekroÄ•Ã­ doporuÄ•enou

dÃ¡vku.



 MÃ½tus 15: NÃ¡poje se sladidly

jsou lepÅ¡Ã­ alternativou nÃ¡pojÅ¯ slazenÃ½ch cukrem. To nenÃ­ jednoznaÄ•nÃ©. Na rozdÃ­l od cukru jsou sladidla Å¡etrnÃ¡ k
zubÅ¯m.

NeodporuÄ•uje se vÅ¡ak, aby dÄ›ti konzumovaly bÄ›Å¾nÄ› nÃ¡poje se sladidly, protoÅ¾e

pÅ™Ã­liÅ¡ snadno dosahujÃ­ pÅ™ijatelnÃ© dennÃ­ dÃ¡vky sladidel. Je lepÅ¡Ã­ odvyknout

si od sladkÃ© chuti, neÅ¾ jednoduÅ¡e nahradit cukr sladidly.



 
MÃ½tus 16: VÃ½robek s oznaÄ•enÃ­m

â€žbez pÅ™idanÃ©ho cukruâ€œ neobsahuje Å¾Ã¡dnÃ½ cukr. VelkÃ½ omyl. TakovÃ½

vÃ½robek nesmÃ­ dle zÃ¡kona obsahovat pÅ™idanÃ© monosacharidy nebo disacharidy ani

jinÃ© potraviny pouÅ¾Ã­vanÃ© pro svÃ© sladÃ­cÃ­ vlastnosti, mÅ¯Å¾e vÅ¡ak obsahovat

ovocnou Å¡Å¥Ã¡vu, pyrÃ© nebo koncentrÃ¡t, kterÃ© jsou pÅ™irozenÄ› bohatÃ© na volnÃ©

cukry. ÄŒtÄ›te radÄ›ji nutriÄ•nÃ­ Ãºdaje na obalech.
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