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Skolni jidelna Zlin, Hradska 5189

Cukr v d etském jidelni ¢ku

Cukry (sacharidy) jsou hlavnim a rychlym zdrojem ene rgie. Dodavaji potravinam
chut’ a celkovou rozmanitost.

Stejné tak jako klademe dlraz na dostate¢ny pfisun bilkovin, musime vénovat zvlastni
pozornost i pfijmu sacharidl. Nedostatek znamena malo potfebné energie pro
svalstvo. Pfebytek se miize zménit v nezadouci tuk. Velmi dllezita je rovnovaha mezi
pfijmem a vydejem energie.

Casto si ani nedokaZeme predstavit, kolik cukru rizné dobroty skryvaji. Je ovSem
nutné si uvédomit, Ze nezdravé nejsou potraviny, ale nezdravé je jejich mnozstvi.
Cukry do naSeho jidelnicku patfi, je vSak dilezité abychom télu dodavali jen to
mnozZstvi, které je télo schopno vyuZzit.

Do cukrd nepatfi jen cukry volné, které pfidame do pokrm pfi jejich pfipravé, ale také
cukry skryté, které nachazime ve sladkostech (bonbony, suSenky, c¢okolada...),
sladkém pecivu (koblihy, mouéniky, buchty...), sladkych napojich a konzervarenskych
vyrobcich z ovoce (kompoty, marmelady, mrazené dreng...).

Co jsou cukry?
Nazev cukry se pouziva pro sacharidy sladké chuti (jednoduché cukry) které délime na:

- monosacharidy (hroznovy cukr, glukéza, ovocny cukr fruktéza), tyto obsahuji pouze
jednu cukernou jednotku a jsou v tenkém stfevé vstiebavany primo do krve

- disacharidy (fepny cukr sacharéza, mlé€ny cukr lakt6za, sladovy cukr malt6za),
obsahuji dvé cukerné jednotky, které musi byt nejprve pomoci travicich enzym(
rozStépeny a teprve poté vstfebany. NasSe télo musi vynaloZit o néco vice energie na
jejich zpracovani.

Vs v

Mezi dalSi sacharidy patfi Skroby (slozité cukry), které jsou zasadni skupinou z dGvodu
postupného rozkladani a vyuziti. RikAme jim také cukry zasobni a slouZi jako jakasi
zasobarna energie. Najdeme je v ceredliich (ryze, obiloviny, kukufice...)
a v potravinach z nich vyrobenych (chléb, peéivo, t&stoviny...). Skroby najdeme téz
v bramboréach a lusténinach.

Podle vyZivovych doporuéeni pro obyvatelstvo CR by cukry nemély prekrogit 10 %
z celkové energetické davky (tj. u dospélych pracujicich cca 60 g na den, u déti
Skolniho véku cca 40 g denné).

Z vyvazeneé a pestré stravy s obsahem pe ¢€iva, obilovin, t éstovin, ryZe, ovoce
a zeleniny ziskame energie dostatek, proto bychom moh li volny cukr ze stravy
zcela vylou €it a nemuseli bychom se bat jeho nedostatku.

O pestrost stravy se détem Skolniho véku stara také nase Skolni jidelna, ktera mési¢né
sleduje vyvazenost détskeé stravy (obéda), tak jak to uréuje ministerstvo zdravotnictvi.
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