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Ahoj kamaradi,

tento pracovni list vznikl pro vSechny, kdo se chtéji dozvédét, jak s rozmyslem
zachdzet s cukry v nasem jidelnicku. Mozna, Ze si reknete, pro¢ tu mluvim o cukrech,
kdyzZ se jim odborné fika sacharidy?

Mate pravdu, ale my zde budeme mluvit o mono a disacharidech, které se
odbornici rozhodli nazyvat ,cukry”. Na etiketach vyrobk( se uvadi jako ,, z toho
cukry”.

Nejvice se budeme zajimat o cukr fepny — sacharézu, kterym nékdy v nasem
jidelnicku pfilis hytime.

No schvalné — kolik vypijete denné slazenych napoja? Jak casto jite sladkosti?
Pojdme se nad tim spole¢né zamyslet!

Ceka zde na vas trochu teorie, ale i par zabavnych tkol{. Cilem je ukazat, jak
zachazet s cukry v jidelni¢ku s rozmyslem.

I. Trocha teorie o cukrech na uivod — aneb podivejme se na etikety nékolika potravin

V potravé pfijimame sacharidy v podobé monosacharidi, disacharidd a
polysacharid(i. Jiz jste se z Gvodniho slova dozvédéli, Ze monosacharidy a disacharidy oznacujeme
jako ,cukry”. lJisté vSichni vime, Ze bychom méli v nasem jidelni¢ku davat prednost sloZit&jSim
polysachariddm — skrobtm a vladkniné.

A které mono a disacharidy zndme a v jakych potravinach je najdeme?

Podivejte se na prehlednou tabulku:

Ndzev cukru: ‘ Kde jej najdeme?

MONOSACHARIDY

GLUKOZA med, vinné hrozny a dalsi ovoce nebo ovocné stavy, vyrabi
se naptriklad jako hroznovy cukr

FRUKTOZA (ovocny cukr) ovoce a ovocné stavy, med, obili, éervena fepa

DISACHARIDY

SACHAROZA (Fepny a titinovy cukr) bily a hnédy cukr (bézné jim sladime caj kavu), vSechny
béiné slazené vyrobky (cukrovinky, sladké pecivo apod.),
ovoce a ovocné stavy — napf. fiky a datle

LAKTOZA (mléény cukr) mléko a mlécné vyrobky

MALTOZA (sladovy cukr) kli¢ici zrna jeCmene, pivo

Mozna se ptate, jak pozname, jaky cukr potravina obsahuje. Je to nékdy velmi tézké, a chce
to dobrou znalost problematiky potravin.

Na etiketé vyrobku se dozvime, z ¢eho byla vyrobena (sloZeni potraviny), kolik obsahuje
energie, bilkovin, sacharid( a tukd na 100 g pfipadné na baleni ¢i kus.

Etikety vétsiny vyrobk( obsahuji u uvedeného mnoizstvi sacharid(l i polozku ,z toho cukry”.
A to je pravé mnoiZstvi mono a disacharidd v daném vyrobku. Z etikety, bohuzel, ¢asto nepozname,
o jaké cukry se jednd. Lze to vSak odhadnout ze sloZeni vyrobku. Nékteré cukry obsahuje potravina
sama o sobé, nékdy vsak vyrobci potraviny doslazuji, tzn. cukr pfidavaiji.
Je ndm asi jasné, Ze potraviny Zivoc¢iSného plvodu budou obsahovat cukri méné a rostlinné naopak
vice. V. mléce a vyrobcich z néj bude prevazovat laktéza — mlécny cukr, pokud jsou mléko nebo
mlécné vyrobky dochucené pak i fepny nebo ovocny cukr. V cukrovinkach najdeme nejspise ve vétsi
mife fepny cukr nebo med, ve vyrobcich z ovoce fruktézu (ovocny cukr) apod.



TIPNETE SI!

V rdmeccich jsou ctyri etikety skutecnych vyrobki. Je zde uvedeno mnozstvi zakladnich Zivin na
100 g. DokaZete pfifadit etiketu ke spravnému nazvu potraviny? Viimejte si i mnoZstvi cukrd. Redeni
najdete na konci pracovniho listu.

(Pozn. hodnoty jsou na etiketach uvedeny v desetinnych Ccislech, ktera jesté nemusite tak Uplné znat, proto jsme je

zaokrouhlili na cela ¢isla. Nechali jsme jediny udaj tj. 1,5 g — coZ znamena jeden a pll gramu.)
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Bilkoviny
Sacharidy

z toho cukry
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z toho cukry
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195 kJ / 46kcal
38
5g
5 kg
1,5g 1

1710 kJ / 410 kcal
4g
67g
42 kg
13g 2

600 kJ / 144 kcal
3g
15g
14 kg
8g 3

420 kJ / 100 kcal
19g
Og

0 kg
4g 4

MUSLI TYCINKA (banén v kakaové polevé)

POLOTUCNE MLEKO

VEPROVA SUNKA NEJVYSSi JAKOSTI

SMETANOVY JOGURT BORUVKA




1. Kolik cukrti je doporucovano pfijimat?

Odbornici zjistili, Ze déti velmi ¢asto konzumuji nadmérné mnozstvi cukrl, zejména cukru
fepného a medu. Nadmérna konzumace cukrl muize vést ke vzniku nadvahy. Netfeba pfipominat, Ze
cukr neni také vhodny pro nase zuby.

Doporucuje se, aby cukrl bylo ve stravé pouze okolo 10 % zcelkového denniho
doporucéovaného pfijmu energie. Pozor — nikoliv v§ak navic a ¢im méné, tim Iépe!

Najdéte si v tabulce, kolik je doporuceny denni pfijem vzhledem k véku a pohlavi. Zjistite z ni,
kolik energie byste méli denné celkem pfijimat a jaké mnozstvi energie respektive grama cukrl je pro
kazdého onéch 10 %.

Vék Energie za den Energie prijatd | Gramy cukrd na
v cukrech (10%) den:
chlapci divky chlapci Divky chlapci divky
7-9 let 8000 7000 800 700 47 41
10-12 let 9500 8500 950 850 55 50
13-14 let 11000 9500 1100 950 64 56

Doporuceni jsou prevzata z Referencnich hodnot pro pfijem Zivin, vydalo VyZivaservis s.r.o, Praha 2011

TIP PRO ZVIDAVE POCTARE!

Jestli chcete, mlZete se naucit, jak si doporucenou hranici mnozstvi cukrl pro svij vék
spocitat.

Priklad:

Jsem divka, je mi 10 let. Denné mdm ptijmout energii ve vysSi 7000 k). 10 % spocitam tak, ze
7000 kJ vydélim 10. Vyjde mi 700 kl. 1 g sacharid( doda do téla energii 17 kJ. 700 kJ tedy dale
vydélim 17 a vyjde mi, Ze mohu denné mit, dle doporuceni, v jidelni¢ku okolo 41 g cukru.

Ill. Kam se cukry nejvice pridavaji?

O cukrech uzZ toho vime docela dost. Zkuste do nasledujici doplfiovacky vhodné umistit nazvy
potraviny, ve kterych odbornici zjistili vy$si mnozstvi pfidanych cukrd. Jako pridané jsou oznacovany
ty cukry, které se do potraviny doddavaji pfi vyrobé. V tajence vyjde slovo, které je doplnénim
nasledujiciho textu o vyrobé fepného a trtinového cukru:

Z cukrové fepy do cukienky

Cukr se vyrabi zejména z cukrové fepy nebo cukrové tftiny. V cukrovarech nejprve fepu ocisti a pak
nakraji na Uzké prouzky (fizky). Poté za pomoci horké vody vylouhuji z fizkG cukernou $tavu, z které
se pak specialnimi postupy vyrobi cukrova hmota. Vznikla cukrovd hmota se zbavuje nedistot. Tyto
tekuté neclistoty se Nazyvaji ......ccccceevvveeeeinnnennn. (viz tajenka). Vycisténa hmota se susi, aZz z ni zbyde
prasek — tedy cukr, kterym bézné sladime.

Vyroba cukru z cukrové trtiny je podobna. Jako zajimavost uvedme, Ze cukr se da vyrobit napfriklad
i z datli nebo javoru.



Doplnovacka:

-i
= -

Vyrazy k doplnéni:

SUSENE OVOCE MUSLI TYCINKA LIMONADA  SUSENKY TVAROHOVY DEZERT
OCHUCENE MLEKO

(Tajenka vyjde v modre oznacenych polich. Spravné feseni je na konci pracovniho listu.)

Diky moc, Ze jste méli trpélivost a dosli aZ na konec. Doufam, Ze jste se
dozvédéli mnohé o cukrech v nasem jidelnicku.

Potraviny s cukry zarazujte do jidelnicku s rozmyslem. Pfedevsim promyslejte,
kolik snite sladkosti a vypijete sladkych napoju. Sladké vyrobky jsou vétsSinou zdrojem
,prazdnych kalorii“. Nedodaji do téla, kromé spousty cukru (a ¢asto v pripadé sladkosti
i nevhodnych tuk(), zddné télu prospésné Ziviny.

A nyni nezbyva, neZ naucené prenést do béZného Zivota, a posunout se opét
o kousek dal ve zlepSovani svého Zivotniho stylu!




RESENI:

Etikety a vyrobky (. oddil):

Etiketa 1. — POLOTUCNE MLEKO S 1,5 % tuku, obsahuje 5 g sacharidi a viechno jsou cukry —
v nejvétsi mife laktéza — mléény cukr.

Etiketa 2. MUSLI TYCINKA -banén v kakaové polevé. listé jste si véimnuli, Ze i ve vyrobku, ktery je
povaZzovan obecné za zdravy, mlze byt docela dost jednoduchych cukrll. Ve sloZeni této tycinky je

uveden cukr a dalsi sloZzkou je ovoce (jablka, ananas, banan, hruskova dren). Bude tedy obsahovat
zfejmé sachardzu a fruktdzu.

Etiketa 3. SMETANOVY JOGURT BORUVKA — V jogurtu bude jisté obsazena laktdza, ale protoze je
obohacen o ovoce a ve sloZeni se dozvime, Ze obsahuje i cukr, pak bude obsahovat také sacharézu a
fruktézu.

Etiketa 4. VEPROVA SUNKA NEJVYSSI JAKOSTI — neobsahuje z podstaty cukr témé&¥ zadny. Na obalu je
napsano, ze obsahuje méné nez jednu setinu gramu cukru. My jsme tedy zaokrouhlili na nulu.

Doplniovacka (Ill. oddil) - MELASA
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