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Maximalné 6 kostek pfidaného cukru denné
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M2 PRROZENE S€ WSKYTUIKING CURRY
b CUKRY PRIDANYINI ' PRUEHU VWROBY A PRIRAVY POTRAVIN

Cukr se prirozené vyskytuje pouze v ovoci, zeleniné, neochuceném miéce
a mléénych vyrobcich, medu a mize stromti (javorovy sirup).

Pfiroda s jednoduchymi cukry $etfi. Clovék vSak diky své vynalézavosti dokaze do
potravin cukr pridavat.

Lidsky organismus neumi rozlisit cukry pridané (jednoduché) a cukry
prirozené se vyskytujici v potravinach.

Cukry pfidané do potravin v8ak predstavuji pro organismus pouze pfijem energie.
V takovém prFipadé hovorime o ,,prazdnych kaloriich”. Energeticka hodnota
potravin s pfidanymi cukry vyrazné prevazuje nad jinou vyzivovou hodnotou potraviny.

V potravinach, které pfirozené obsahuiji cukr, je i fada vyznamnych a prospésnych
latek jako napf. vlaknina, vitaminy, mineralni latky, bilkoviny, draslik, vapnik apod.
Prinos téchto latek zvySuje vyzZivovou hodnotu potraviny. To je rozdil mezi cukry
pfirozené obsazenymi v ovoci, zeleniné nebo neochucenych mlécnych vyrobcich
a cukry pfidanymi do potravin a napoju.

Pokud denné snite 2 porce ovoce a 3 porce zeleniny, dale vypijete sklenici mléka
a snite jogurt, dodate télu kromeé jinych zivin i dostatek pfirozené se vyskytujicich
cukru. Je pak jiz jen maly prostor na ,mlsani”. Svétova zdravotnicka organizace
doporucuje maximalné 25 g pfidaného cukru dennég, to je pro predstavu 6 kostek
cukru.

Pravidelnou konzumaci nadmérného mnozstvi pridaného cukru dodavate télu
mnoho energie navic. Pokud neni vydana dostate¢né intenzivni pohybovou aktivitou,
pak se tato energie uklada v podobé tuku a vznika nadvaha a obezita.
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