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HASAe CUKR AvsA«ZEAL?

PondAsIA-, 20 Aserven 2016

Néapoje pro dAsti identifikujete na prvni pohled. Maji podobu mené&scaron;ich pestrobarevnych lahviAeek a existuje jich
nepA™eberné mnoA¥istvi. Malé A¥siznivce nezA™idka lakaji zejména obrazky pohadkovych postav. Jsou v&scaron:;ak tim pra
k zahanA>ni dAstské A¥uiznA>? DAs>tska &bdquo;pitiAcka&ldquo; pA™edstavuji samostatnou kategorii, pA™estoA¥se v
&bdquo;dAstském&ldquo; baleni seA¥enete prakticky v&scaron;echny moA¥né druhy napojA~ (jako jsou napA™. limonady,
ochucené vody, dA%usy) a nAskdy mA A.e byt pro bA>A¥iného spotA™ebitelé obtiA¥ané je mezi sebou rozli&scaron;it.

Co vé&scaron;echny tyto vyrobky spojuje a co je odli&scaron;uje? Rozdil je napA™iklad v tom, kolik ovoce do nich vyrobce |
(pokud vA bec) nebo jaké pA™idatné latky obsahuiji. SpoleAeny maji zejména vysoky obsah cukru. Jednou z prvnich Gvah pA™
rozhodovani o koupi takového napoje by mohlo byt, zda je nutné zasobovat organismus tA>ch nejmen&scaron;ich
pA™idanymi konzervanty. V na&scaron;em srovnani obsahovala konzervaAeni latky skoro pAstina vyrobkA™. NapA™iklad
konzervant sorban draselny je sice oficialnA> povolenou pA™idatnou latkou s kédem E 202, nAskteré zdroje v&scaron;ak
poukazuji na skuteAsnost, A¥.e mA Av.e zpA sobovat po-draA¥.-dA>-ni kA"A¥se, oAsi a dychaciho Gstroji. Absence konzervantA
vyrobkA~dokazuje, A¥ze vyrobit napoj jde s GspA>chem i bez jejich pA™idavku.

PA™irodni barviva nebo stabilizatory, jejichA¥ poslanim je udrA¥et homogenni barvu Asi konzistenci napoje, sice
vAst&scaron;inou nepA™edstavuji potencialni zdravotni riziko, otdzkou v&scaron;ak zAstava, jsou-li pro uha&scaron;eni
A¥4iznA> nutné. Regulatory kyselosti, které v napojich nejAsastAsji reprezentuje kyselina citronova, maji za Gkol zvyraznit chuA¥
vyrobkA™, korigovat kyselost a jejich pouA%4iti ma pravdAs>podobnA> souvislost s vy&scaron;&scaron;im obsahem pA™idaného
cukru. Samotné mnoA¥stvi cukru je zvla&scaron;tni kapitolou, kterou bychom nemAsli pA™ed koupi napojA~ dA>tem opomijet.
Co je dobré vA>dAs>t?  DAsti nepotA™ebuji pit sladké  napoje.Mezi slazené napoje pro dAstise  A™adi limonady, dA%usy,
nektary, mineralni ochucené vody, ochucena mléka, ledové Asaje nebo A™edA>né sirupy.Povzbuzujte dAsti k piti  vody.
DAsti jedi a piji to, co jim dospAsli podavaji.PA™esvA>dAste dAsti k jedeni  ovoce a zeleniny namisto piti dA¥usA™Piti velkéhc
sladkych  napojA”mA A¥.e vyustit ve vahovy pA™irA stek, zubni kaz, vybiravost v jidle, problémy s rA stem
a s vyprazdA“ovanim.VyhnAste se uspavani dithste s lahvi v puse.Povzbuzuijte ditAs> k piti  z hrneAsku co nejdA™ive (zaAe
kolem &scaron;esti mA>sicA”).ZaAsnAste s nacvikem Asi&scaron;tAsni  zubA ™ hned, jakmile se proA™iznou.

Cukrovy boj

Sladka chuA¥ pA~sobi na dAsti v&scaron;ech vAskovych kategorii jako magnet, proto s jeji intenzitou vyrobci ne&scaron;etA™
V kratkodobém horizontu je spokojen zakaznik i producent, sladky napoj chutna a vyrobce ma zaji&scaron; tA>ny odbyt.
Zdravotni problém v&scaron;ak pA™ichazi s pA™ibyvajicim Asasem a pravidelnou A«i dlouhodobou konzumaci tAschto napo;A
dATeA%.ité, zda je napoj slazen cukrem, sirupem nebo nahradnimi sladidly. Rostouci trend obéznich dospAslych i dAsti ne
typicky jen pro na&scaron;i zemi, tyké se celého svAsta. Podle SvAstové zdravotnické organizace (WHO) se celosvA>tovAs
podil obéznich dAsti za poslednich 20 let ztrojnasobil. V AGEeské republice se v roce 2006 nadvaha nebo obezita tykala
kaA¥:dého &scaron;estého ditAste, coA¥s pA™edstavuje dvojnasobny narA st u mlad&scaron;ich dAsti a trojnasobek u dospivaj
oproti roku 1999. Riziko nadvahy v dospAslosti se pA™itom prokazatelnA> zvy&scaron;uje s vyskytem nadvahy v dAstském vAsk

Reakci WHO na souAeasnou situaci bylo sniA%eni doporuA-eného denniho maxima pro cukr v roce 2015 z 10 na 5&thinsp;%

z celkového denniho pA™ijmu energie pro v&scaron;echny bez vyjimky. To pro dospA>lé pA™edstavuje zhruba
25&thinsp;gramA”, coA¥ je asi &scaron;est IA3iA«ek cukru za den. Americka kardiologicka asociace (AHA) je&scaron;tA
rozli&scaron;uje mezi A¥%.enami a muA¥i. A¥%enam doporuAsuje maximalnA> &scaron;est, muA¥%A m devAst IAZziA«ek pA™idan
dennA>. U dAsti by mAsla optimalni davka pA™edstavovat nanejvy&scaron;e AstyA™i IA3iA«ky (tedy 16&thinsp;g) cukru za der
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mnoA%astvi, které snadno pokryje jedna lahviAska vAst&scaron;iny dAstskych slazenych napojA~.  Snahu ztiA%it pA™istupno
napojA~jako hlavniho zdroje denniho pA™ijmu cukru, ale i cukrovinek a dal&scaron;ich rizikovych potravin mAslo v minulosti
Ministerstvo &scaron;kolstvi AER (M&Scaron;MT). PA™i&scaron;lo s navrhem vyhla&scaron:ky plo&scaron;nA» zakazujici
prodej rizikovych potravin ve &scaron;kolach. Limity pro maximalni obsah cukru, tuku, soli a transmastnych kyselin
v&scaron;ak letos narazily na odpor Ministerstva zemA>dAsistvi AER, zastupcA potravinAA™A ™ a provozovatelA” obAserstvova
automatA™, proto M&Scaron;MT ustoupilo natlaku a limity zmirnilo. Tim se mezi povolené potraviny dostaly i ty, které byly

v pA"vodnim navrhu povaA¥ovany za nevhodné. Vyhla&scaron;ka by mAsla vstoupit v platnost bA>hem leto&scaron;niho

roku. Podobna je situace na Slovensku, tam vyhla&scaron;ka ministerstva zdravotnictvi omezujici nezdravé obAserstveni

ve &scaron;kolach narazila na odpor vyrobcA™a PotravinaA™ské komory Slovenska. Platit mAsla od A™ijna loAského roku,
nakonec byla z legislativnino procesu staA¥ena. Sladkost k prasknuti

NA>které napoje s vy&scaron;&scaron;i koncentraci cukru ale v malych balenich ve vysledku mohou pA™edstavovat
men&scaron;i &bdquo;zlo&ldquo; neA¥: ménA> sladké napoje ve vA>t&scaron;ich objemech. To je pA™ipad napojA™ Kubik
Waterrr jablko a Jupik Crazy Aqua, které celkovy vysoky obsah cukru nahanAsji pATlitrovym objemem. V obou se nachéazi
zhruba 5 1A%iAsek cukru. Stoji za pov&scaron;imnuti, A¥%e rozdil mezi 3 dcl neslazené vody Rajec Kojenecka voda a stejnym
mnoA¥stvim nejménA> sladkého napoje Kubik Waterrr Asini vice neA% tA™i IA%4iAsky cukru. Napoj, ktery z na&scaron;eho sro
vy&scaron;el jako nejslad&scaron;i (Cappy Pulpy, 13,4&thinsp;g cukru ve 100 ml), obsahuje 11 IA%iA«ek cukru, coA¥ je skoro
tA™ikrat vice, neA¥: se doporuAsuje dAstem za cely den, témA>A™ dvakréat vice, neA% by mAsly dennAs> maximalnA> pA™ijmot
IA%iAsky vice, neA%: je doporuAeeny limit pro dospAslé muA¥se. CelkovA> nejvice cukru v&scaron;ak ditA> pA™ijme, pokud vy
lah-viAs-ku néapoje Dizzy z Lidlu. KvATTi svému objemu 4&thinsp;dcl je zdrojem bezmala 50&thinsp;g nebo také 12 1A3iA«ek
cukru. Denni doporuAeeny strop pro cukr u dospAslych (25&thinsp;g) pA™esahuje celkem deset z 27 lah-vi-Aek s napoji urAee
dA>tem. Do denniho maxima pro dAsti podle AHA se vedle kojenecké vody Rajec ve&scaron;lo jen dal&scaron;ich pAst vyrobkA™
(Hipp, Dobréa voda, Capri-Sonne, Hello Kitty Multifruit a Bobik s pA™ichuti maliny). Otazkou zA_stévé, do jaké miry ditA>
&bdquo;oceni&ldquo;, A¥%e mu denni davka cukru bA>hem chvile proteAee hrdlem. Tip dTestu PA™i nakupovani napojA~
urAeenych dAstem sledujte tabulku nutriAenich hodnot, kde se dozvite, kolik obsahuji cukru ve 100&thinsp;ml. Do Gvahy
v&scaron;ak berte i objem lahve, a tedy celkové mnoA¥istvi cukru, které va&scaron;e ditA> pA™ijme. Dal&scaron;im voditkem
vybA>ru mA A%e byt napA™iklad obsah ovoce a absence konzervantA™. Snadnym A™e&scaron:enim vA¥%dy mAA¥.e byt vyzr
napoje vodou. UmA>la sladidla sice nemaji kalorickou hodnotu, i tak ale pA™ispivaji k navyku na sladkou chuA¥.

Z dlouhodobého hlediska proto nepA™edstavuji vhodnou alternativu k cukru. MénA> znamena vice

Problém sladkych napojA~ obecnA> spoAsiva v tom, A¥se jejich konzumaci pA™ijima A«lovAsk extra kalorie, se kterymi se
v&scaron;ak v jidelniA«ku nepoAsita. Jedinec se stravuje zpravidla stejnAs, jako by pil pouze vodu. Tim se denni energeticky
pA™ijem navy&scaron;uje a pA™i nedostateAném vydeji energie dochazi k ukladani cukru do tukovych zasob. Vysledkem je
nadvéha, obezita a dal&scaron;i pA™idruA¥%ena onemocnAsni. &bdquo;Mame jednoznaAenA> potvrzeno, A¥se piti slazenych
napojA pA™ispiva k vy&scaron;&scaron;imu pA™ijmu energie a vy&scaron;&scaron;imu riziku obezity, srdeAsniho infarktu,
mozkové mrtvice a cukrovky druhého typu. Studie dale spojuji nadbytek cukrA™v limonadach s osteoporézou, astmatem,
nadorovymi onemocnA>nimi, dnou, revmatoidni artritidou, pA™edAsasnym starnutim a vznikem zavislosti. PA™estat pit limonac
je prvni obranou pA™ed tA>mito zdravotnimi problémy,&ldquo; vysvAstluje specialistka na zdravotni prevenci a vyA¥ivu
PharmDr. Margit Slimakova. DAsti si mohou na sladkou chuA¥ (aA¥ z cukru nebo nahradnich sladidel) snadno a rychle
zvyknout a pravdA>podobnAs ji potom budou vyhledavat i v dospAslosti. PA™ili&scaron; cukernaty jidelniAsek dAsti mAA¥se vés
k obezitA>, byA¥ to nemusi byt pravidlem. | tak v&scaron;ak piti slazenych napojA~neni dobrym zakladem pro budouci stravova
navyky. &bdquo;DitAs>, kterému jsou pA™edkladany limonady, mA A¥%e mit normalni hmotnost, protoA¥%e nAskteré dAsti spous
energie vybAs>haji. PA™esto nadbytek cukrA™ &scaron;kodi i tA>m hubenAsj&scaron;im, protoA¥e buduje zavislost na sladké ch
pA™etA>Avuuje slinivku bA™i&scaron;ni nebo zvy&scaron;uje riziko zubniho kazu,&ldquo; dodava odbornice na vyA¥zivu
Slimakova. Dodejme je&scaron;tAs>, A¥se nejobvyklej&scaron;imi pA™idanymi sladidly v dAstskych napojich jsou cukr a glukézo-
frukt6zovy sirup.

Co nato zuby?

PravA> tvorba zubniho kazu je dal&scaron;im zdravotnim rizikem konzumace sladkych napojA™. DA>tské zuby hA"A™e
odolavaji zubnimu kazu neA¥s ty dospAslé, navic sladké a slazené napoje mohou byt nepA™atelské k zubni sklovinAs.
&bdquo;Kaz v dAstském zubu byva vAst&scaron;inou agresivnAsj&scaron;i neA¥: u dospAslych a mA A%.e se rychle dostat
k nervu,&ldquo; A™ika stomatolog MUDr. JIA™i &Scaron;tancl. Kaz je onemocnAs>nim, jehoA% pA vodcem jsou bakterie A¥iv
cukrem v Gstni dutinA>. Metabolicky pA™emA>A"uji cukr na kyseliny, které naslednA> naru&scaron;uji zubni sklovinu a dochazi
ke kaA¥seni chrupu. &bdquo;PA™imAss kyselin napA™iklad v kolovych napojich navic riziko naleptavani skloviny
zvy&scaron;uje,&ldquo; dodava &Scaron;tancl. Ve vAst&scaron;inA> napojA pro dAsti zakoupenych v bA>A¥né obchodni siti
jsme nalezli cukr i pA™idané potravinaA™ské kyseliny. KdyA%: se na&scaron;i francouz&scaron;ti kolegové ze spotA™ebitelske
organizace QueChoisir v IoA"ském roce zamA>A™ili na slazené napoje a poslali je do laboratoA™e, zjistili mimo jiné, A¥e skorc
tA™etina z nich napA™iAs spektrem ma velmi nizké pH, tedy A¥.e jsou pA™ili&scaron; kyselé. PravAs piti takovych napojA™
&scaron;anci na zubni kaz je&scaron;tA> zvy&scaron;uje. Bez rizika nejsou ani neA™edA>né 100% dA¥ausy zejména z citrusA
které obsahuji pA™irodni kyseliny z ovoce se stejnym dopadem na chrup. &bdquo;NejvhodnAsj&scaron;i k piti je voda,
nejhor&scaron;i pak konzumace sladkych a kyselych napojA™v noci, kdy se tvoA™{ ménA> slin, které zuby chrani. SluA%bu
dAstskym zubA™m neprokazuiji ani Iéky v podobA> sladkych sirupA~, které ulpivaji na zubech,&ldquo; upozorA“uje stomatolog.

https://www.kudlanka.cz VytvoA™eno pomocA- Joomla! GenerovAino: 30 June, 2024, 20:27



Kudlanka

Publikovano v Aeasopise 6/2016(tam najdete i tabulky s vysledky testA")

https://www.kudlanka.cz VytvoA™eno pomocA- Joomla! GenerovAino: 30 June, 2024, 20:27



