
HASÃ• CUKR Å½Ã•ZEÅ‡?
PondÄ›lÃ­, 20 Ä•erven 2016

Nápoje pro dÄ›ti identifikujete na první pohled. Mají podobu men&scaron;ích pestrobarevných lahviÄ•ek a existuje jich
nepÅ™eberné mnoÅ¾ství. Malé Å¾íznivce nezÅ™ídka lákají zejména obrázky pohádkových postav. Jsou v&scaron;ak tím pravým
k zahánÄ›ní dÄ›tské Å¾íznÄ›? DÄ›tská &bdquo;pitíÄ•ka&ldquo; pÅ™edstavují samostatnou kategorii, pÅ™estoÅ¾e v
&bdquo;dÄ›tském&ldquo; balení seÅ¾enete prakticky v&scaron;echny moÅ¾né druhy nápojÅ¯ (jako jsou napÅ™. limonády,
ochucené vody, dÅ¾usy) a nÄ›kdy mÅ¯Å¾e být pro bÄ›Å¾ného spotÅ™ebitelé obtíÅ¾né je mezi sebou rozli&scaron;it.

 

 

  

 

 

        Co v&scaron;echny tyto výrobky spojuje a co je odli&scaron;uje? Rozdíl je napÅ™íklad v tom, kolik ovoce do nich výrobce pÅ™idal
(pokud vÅ¯bec) nebo jaké pÅ™ídatné látky obsahují. SpoleÄ•ný mají zejména vysoký obsah cukru. Jednou z prvních úvah pÅ™i
rozhodování o koupi takového nápoje by mohlo být, zda je nutné zásobovat organismus tÄ›ch nejmen&scaron;ích
pÅ™idanými konzervanty. V na&scaron;em srovnání obsahovala konzervaÄ•ní látky skoro pÄ›tina výrobkÅ¯. NapÅ™íklad
konzervant sorban draselný je sice oficiálnÄ› povolenou pÅ™ídatnou látkou s kódem E 202, nÄ›které zdroje v&scaron;ak
poukazují na skuteÄ•nost, Å¾e mÅ¯Å¾e zpÅ¯sobovat po­dráÅ¾­dÄ›­ní kÅ¯Å¾e, oÄ•í a dýchacího ústrojí. Absence konzervantÅ¯ u ostatních
výrobkÅ¯ dokazuje, Å¾e vyrobit nápoj jde s úspÄ›chem i bez jejich pÅ™ídavku.

 

  			 

  

 

      PÅ™írodní barviva nebo stabilizátory, jejichÅ¾ posláním je udrÅ¾et homogenní barvu Ä•i konzistenci nápoje, sice
vÄ›t&scaron;inou nepÅ™edstavují potenciální zdravotní riziko, otázkou v&scaron;ak zÅ¯stává, jsou-li pro uha&scaron;ení
Å¾íznÄ› nutné. Regulátory kyselosti, které v nápojích nejÄ•astÄ›ji reprezentuje kyselina citrónová, mají za úkol zvýraznit chuÅ¥
výrobkÅ¯, korigovat kyselost a jejich pouÅ¾ití má pravdÄ›podobnÄ› souvislost s vy&scaron;&scaron;ím obsahem pÅ™idaného
cukru.   Samotné mnoÅ¾ství cukru je zvlá&scaron;tní kapitolou, kterou bychom nemÄ›li pÅ™ed koupí nápojÅ¯ dÄ›tem opomíjet.    
Co je dobré vÄ›dÄ›t?    DÄ›ti nepotÅ™ebují pít sladké      nápoje.Mezi slazené nápoje pro dÄ›ti se      Å™adí limonády, dÅ¾usy,
nektary, minerální ochucené vody, ochucená mléka,      ledové Ä•aje nebo Å™edÄ›né sirupy.Povzbuzujte dÄ›ti k pití      vody.
DÄ›ti jedí a pijí to, co jim dospÄ›lí podávají.PÅ™esvÄ›dÄ•te dÄ›ti k jedení      ovoce a zeleniny namísto pití dÅ¾usÅ¯.Pití velkého mnoÅ¾ství
sladkých      nápojÅ¯ mÅ¯Å¾e vyústit ve váhový pÅ™írÅ¯stek, zubní kaz, vybíravost      v jídle, problémy s rÅ¯stem
a s vyprazdÅˆováním.VyhnÄ›te se uspávání dítÄ›te      s láhví v puse.Povzbuzujte dítÄ› k pití      z hrneÄ•ku co nejdÅ™íve (zaÄ•ít lze
kolem &scaron;esti mÄ›sícÅ¯).ZaÄ•nÄ›te s nácvikem Ä•i&scaron;tÄ›ní      zubÅ¯ hned, jakmile se proÅ™íznou.   

   Cukrový boj

   Sladká chuÅ¥ pÅ¯sobí na dÄ›ti v&scaron;ech vÄ›kových kategorií jako magnet, proto s její intenzitou výrobci ne&scaron;etÅ™í.
V krátkodobém horizontu je spokojen zákazník i producent, sladký nápoj chutná a výrobce má zaji&scaron;tÄ›ný odbyt.
Zdravotní problém v&scaron;ak pÅ™ichází s pÅ™ibývajícím Ä•asem a pravidelnou Ä•i dlouhodobou konzumací tÄ›chto nápojÅ¯. A není
dÅ¯leÅ¾ité, zda je nápoj slazen cukrem, sirupem nebo náhradními sladidly.           Rostoucí trend obézních dospÄ›lých i dÄ›tí není
typický jen pro na&scaron;i zemi, týká se celého svÄ›ta. Podle SvÄ›tové zdravotnické organizace (WHO) se celosvÄ›tovÄ›
podíl obézních dÄ›tí za posledních 20 let ztrojnásobil. V ÄŒeské republice se v roce 2006 nadváha nebo obezita týkala
kaÅ¾dého &scaron;estého dítÄ›te, coÅ¾ pÅ™edstavuje dvojnásobný nárÅ¯st u mlad&scaron;ích dÄ›tí a trojnásobek u dospívajících
oproti roku 1999. Riziko nadváhy v dospÄ›losti se pÅ™itom prokazatelnÄ› zvy&scaron;uje s výskytem nadváhy v dÄ›tském vÄ›ku.   
 
Reakcí WHO na souÄ•asnou situaci bylo sníÅ¾ení doporuÄ•eného denního maxima pro cukr v roce 2015 z 10 na 5&thinsp;%
z celkového denního pÅ™íjmu energie pro v&scaron;echny bez výjimky. To pro dospÄ›lé pÅ™edstavuje zhruba
25&thinsp;gramÅ¯, coÅ¾ je asi &scaron;est lÅ¾iÄ•ek cukru za den. Americká kardiologická asociace (AHA) je&scaron;tÄ›
rozli&scaron;uje mezi Å¾enami a muÅ¾i. Å½enám doporuÄ•uje maximálnÄ› &scaron;est, muÅ¾Å¯m devÄ›t lÅ¾iÄ•ek pÅ™idaného cukru
dennÄ›.  U dÄ›tí by mÄ›la optimální dávka pÅ™edstavovat nanejvý&scaron;e Ä•tyÅ™i lÅ¾iÄ•ky (tedy 16&thinsp;g) cukru za den, coÅ¾ je
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mnoÅ¾ství, které snadno pokryje jedna lahviÄ•ka vÄ›t&scaron;iny dÄ›tských slazených nápojÅ¯.       Snahu ztíÅ¾it pÅ™ístupnost sladkých
nápojÅ¯ jako hlavního zdroje denního pÅ™íjmu cukru, ale i cukrovinek a dal&scaron;ích rizikových potravin mÄ›lo v minulosti
Ministerstvo &scaron;kolství ÄŒR (M&Scaron;MT). PÅ™i&scaron;lo s návrhem vyhlá&scaron;ky plo&scaron;nÄ› zakazující
prodej rizikových potravin ve &scaron;kolách.   Limity pro maximální obsah cukru, tuku, soli a transmastných kyselin
v&scaron;ak letos narazily na odpor Ministerstva zemÄ›dÄ›lství ÄŒR, zástupcÅ¯ potravináÅ™Å¯ a provozovatelÅ¯ obÄ•erstvovacích
automatÅ¯, proto M&Scaron;MT ustoupilo nátlaku a limity zmírnilo. Tím se mezi povolené potraviny dostaly i ty, které byly
v pÅ¯vodním návrhu povaÅ¾ovány za nevhodné. Vyhlá&scaron;ka by mÄ›la vstoupit v platnost bÄ›hem leto&scaron;ního
roku. Podobná je situace na Slovensku, tam vyhlá&scaron;ka ministerstva zdravotnictví omezující nezdravé obÄ•erstvení
ve &scaron;kolách narazila na odpor výrobcÅ¯ a PotravináÅ™ské komory Slovenska. Platit mÄ›la od Å™íjna loÅˆského roku,
nakonec byla z legislativního procesu staÅ¾ena.              Sladkost k prasknutí

    NÄ›které nápoje s vy&scaron;&scaron;í koncentrací cukru ale v malých baleních ve výsledku mohou pÅ™edstavovat
men&scaron;í &bdquo;zlo&ldquo; neÅ¾ ménÄ› sladké nápoje ve vÄ›t&scaron;ích objemech. To je pÅ™ípad nápojÅ¯ Kubík
Waterrr jablko a Jupík Crazy Aqua, které celkový vysoký obsah cukru nahánÄ›jí pÅ¯llitrovým objemem. V obou se nachází
zhruba 5 lÅ¾iÄ•ek cukru.   Stojí za pov&scaron;imnutí, Å¾e rozdíl mezi 3 dcl neslazené vody Rajec Kojenecká voda a stejným
mnoÅ¾stvím nejménÄ› sladkého nápoje Kubík Waterrr Ä•iní více neÅ¾ tÅ™i lÅ¾iÄ•ky cukru. Nápoj, který z na&scaron;eho srovnání
vy&scaron;el jako nejslad&scaron;í (Cappy Pulpy, 13,4&thinsp;g cukru ve 100 ml), obsahuje 11 lÅ¾iÄ•ek cukru, coÅ¾ je skoro
tÅ™ikrát více, neÅ¾ se doporuÄ•uje dÄ›tem za celý den, témÄ›Å™ dvakrát více, neÅ¾ by mÄ›ly dennÄ› maximálnÄ› pÅ™ijmout Å¾eny, a o dvÄ›
lÅ¾iÄ•ky více, neÅ¾ je doporuÄ•ený limit pro dospÄ›lé muÅ¾e.   CelkovÄ› nejvíce cukru v&scaron;ak dítÄ› pÅ™ijme, pokud vypije celou
lah­viÄ•­ku nápoje Dizzy z Lidlu. KvÅ¯li svému objemu 4&thinsp;dcl je zdrojem bezmála 50&thinsp;g nebo také 12 lÅ¾iÄ•ek
cukru.   Denní doporuÄ•ený strop pro cukr u dospÄ›lých (25&thinsp;g) pÅ™esahuje celkem deset z 27 lah­vi­Ä•ek s nápoji urÄ•enými
dÄ›tem. Do denního maxima pro dÄ›ti podle AHA se vedle kojenecké vody Rajec ve&scaron;lo jen dal&scaron;ích pÄ›t výrobkÅ¯
(Hipp, Dobrá voda, Capri-Sonne, Hello Kitty Multifruit a Bobík s pÅ™íchutí maliny). Otázkou zÅ¯stává, do jaké míry dítÄ›
&bdquo;ocení&ldquo;, Å¾e mu denní dávka cukru bÄ›hem chvíle proteÄ•e hrdlem.        Tip dTestu   PÅ™i nakupování nápojÅ¯
urÄ•ených dÄ›tem sledujte tabulku nutriÄ•ních hodnot, kde se dozvíte, kolik obsahují cukru ve 100&thinsp;ml. Do úvahy
v&scaron;ak berte i objem láhve, a tedy celkové mnoÅ¾ství cukru, které va&scaron;e dítÄ› pÅ™ijme. Dal&scaron;ím vodítkem pÅ™i
výbÄ›ru mÅ¯Å¾e být napÅ™íklad obsah ovoce a absence konzervantÅ¯. Snadným Å™e&scaron;ením vÅ¾dy mÅ¯Å¾e být významné naÅ™edÄ›ní
nápoje vodou. UmÄ›lá sladidla sice nemají kalorickou hodnotu, i tak ale pÅ™ispívají k návyku na sladkou chuÅ¥.
Z dlouhodobého hlediska proto nepÅ™edstavují vhodnou alternativu k cukru.         MénÄ› znamená více

   Problém sladkých nápojÅ¯ obecnÄ› spoÄ•ívá v tom, Å¾e jejich konzumací pÅ™ijímá Ä•lovÄ›k extra kalorie, se kterými se
v&scaron;ak v jídelníÄ•ku nepoÄ•ítá. Jedinec se stravuje zpravidla stejnÄ›, jako by pil pouze vodu. Tím se denní energetický
pÅ™íjem navy&scaron;uje a pÅ™i nedostateÄ•ném výdeji energie dochází k ukládání cukru do tukových zásob. Výsledkem je
nadváha, obezita a dal&scaron;í pÅ™idruÅ¾ená onemocnÄ›ní.   &bdquo;Máme jednoznaÄ•nÄ› potvrzeno, Å¾e pití slazených
nápojÅ¯ pÅ™ispívá k vy&scaron;&scaron;ímu pÅ™íjmu energie a vy&scaron;&scaron;ímu riziku obezity, srdeÄ•ního infarktu,
mozkové mrtvice a cukrovky druhého typu. Studie dále spojují nadbytek cukrÅ¯ v limonádách s osteoporózou, astmatem,
nádorovými onemocnÄ›ními, dnou, revmatoidní artritidou, pÅ™edÄ•asným stárnutím a vznikem závislosti. PÅ™estat pít limonády
je první obranou pÅ™ed tÄ›mito zdravotními problémy,&ldquo; vysvÄ›tluje specialistka na zdravotní prevenci a výÅ¾ivu
PharmDr. Margit Slimáková.   DÄ›ti si mohou na sladkou chuÅ¥ (aÅ¥ z cukru nebo náhradních sladidel) snadno a rychle
zvyknout a pravdÄ›podobnÄ› ji potom budou vyhledávat i v dospÄ›losti. PÅ™íli&scaron; cukernatý jídelníÄ•ek dÄ›tí mÅ¯Å¾e vést pÅ™ímo
k obezitÄ›, byÅ¥ to nemusí být pravidlem. I tak v&scaron;ak pití slazených nápojÅ¯ není dobrým základem pro budoucí stravovací
návyky.   &bdquo;DítÄ›, kterému jsou pÅ™edkládány limonády, mÅ¯Å¾e mít normální hmotnost, protoÅ¾e nÄ›které dÄ›ti spoustu
energie vybÄ›hají. PÅ™esto nadbytek cukrÅ¯ &scaron;kodí i tÄ›m hubenÄ›j&scaron;ím, protoÅ¾e buduje závislost na sladké chuti,
pÅ™etÄ›Å¾uje slinivku bÅ™i&scaron;ní nebo zvy&scaron;uje riziko zubního kazu,&ldquo; dodává odbornice na výÅ¾ivu
Slimáková. Dodejme je&scaron;tÄ›, Å¾e nejobvyklej&scaron;ími pÅ™idanými sladidly v dÄ›tských nápojích jsou cukr a glukózo-
fruktózový sirup.       

 	Co na to zuby?

 

   PrávÄ› tvorba zubního kazu je dal&scaron;ím zdravotním rizikem konzumace sladkých nápojÅ¯. DÄ›tské zuby hÅ¯Å™e
odolávají zubnímu kazu neÅ¾ ty dospÄ›lé, navíc sladké a slazené nápoje mohou být nepÅ™átelské k zubní sklovinÄ›.  
&bdquo;Kaz v dÄ›tském zubu bývá vÄ›t&scaron;inou agresivnÄ›j&scaron;í neÅ¾ u dospÄ›lých a mÅ¯Å¾e se rychle dostat
k nervu,&ldquo; Å™íká stomatolog MUDr. JiÅ™í &Scaron;tancl.   Kaz je onemocnÄ›ním, jehoÅ¾ pÅ¯vodcem jsou bakterie Å¾ivící se
cukrem v ústní dutinÄ›. Metabolicky pÅ™emÄ›Åˆují cukr na kyseliny, které následnÄ› naru&scaron;ují zubní sklovinu a dochází
ke kaÅ¾ení chrupu. &bdquo;PÅ™ímÄ›s kyselin napÅ™íklad v kolových nápojích navíc riziko naleptávání skloviny
zvy&scaron;uje,&ldquo; dodává &Scaron;tancl.   Ve vÄ›t&scaron;inÄ› nápojÅ¯ pro dÄ›ti zakoupených v bÄ›Å¾né obchodní síti
jsme nalezli cukr i pÅ™idané potravináÅ™ské kyseliny. KdyÅ¾ se na&scaron;i francouz&scaron;tí kolegové ze spotÅ™ebitelské
organizace QueChoisir v loÅˆském roce zamÄ›Å™ili na slazené nápoje a poslali je do laboratoÅ™e, zjistili mimo jiné, Å¾e skoro
tÅ™etina z nich napÅ™íÄ• spektrem má velmi nízké pH, tedy Å¾e jsou pÅ™íli&scaron; kyselé. PrávÄ› pití takových nápojÅ¯
&scaron;anci na zubní kaz je&scaron;tÄ› zvy&scaron;uje.   Bez rizika nejsou ani neÅ™edÄ›né 100% dÅ¾usy zejména z citrusÅ¯,
které obsahují pÅ™írodní kyseliny z ovoce se stejným dopadem na chrup. &bdquo;NejvhodnÄ›j&scaron;í k pití je voda,
nejhor&scaron;í pak konzumace sladkých a kyselých nápojÅ¯ v noci, kdy se tvoÅ™í ménÄ› slin, které zuby chrání. SluÅ¾bu
dÄ›tským zubÅ¯m neprokazují ani léky v podobÄ› sladkých sirupÅ¯, které ulpívají na zubech,&ldquo; upozorÅˆuje stomatolog.     
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