AKTUALNA TEMA
CUKOR — MODERNY JED

Co je to cukor, & ho konzumujeme v rozumnej
miere, aky je pre nas vhodnejsi a co méze
sposobit, ak ndm prilis chuti....

To vSetko a mozno este niecCo viac sa dozviete
na nasej nastenke Ci internetovej stranke skoly

v Casti Skolska jedalen.



CUKOR - MODERNY JED

V sucasnosti ho ludia konzumuju vo velkom
mnozstve- Slovak podla Sstatistik az 31 kg
rocne !

V minulosti to bolo iba 2,5 kg rocne na osobu.
U ludi dokaze vyvolat zavislost, ktoru je velmi

naroc¢né odstranit.

Najdete ho v grilovacich omackach, kecCupe,
nizkotucny jogurt obsahuje viac cukru ako
zmrzlina, v beinej plechovke sladenej

limonady najdete az 10 lyziciek cukru.



Co sa deje, ak konzumujeme vela cukru

1. Narusi nasu imunitu

Biele krvinky stracaju schopnost nicit skodlivé
baktérie. Telo tak straca zasoby vitaminoy,
minerdlov i vapnika a nedokaze sa branit pred
infekciami a r6znymi chorobami. Odbornici
tvrdia, ze denna konzumacia  100g
rafinovaného cukru znizuje odolnost nasho

organizmu az o 40%.




2. Cholesterol a tuk

Nadmernou konzumaciou cukru zvysujeme
hladinu cholesterolu a tym si mobzeme
spoOsobit r6zne ochorenia srdca.

Rafinovany cukor tiez spomaluje
metabolizmus a tak dochadza k postupnému

ukladaniu tuku.

3. Predcasné starnutie pokozky

4. Zubny kaz

5. Hyperaktivitu u deti, tzv. ADHD




6. Zvysuje riziko vzniku cukrovky a

problémov s oblickami

7. Sposobuje migrény a vykyvy nalad a iné ...




Co je CUKOR a ¢im ho v kuchyni

nahradit?

Cukor sa vyraba sa z cukrovej trstiny
a  cukrovej repy. Biely cukor je
najpouzivanejsim sladidlom v nasich
kuchyniach, hoci je pre nas najmenej uzitocny
zo vsetkych cukrov. Rafinovanim totiz prisiel o
vsetky vyzivné latky a zostali v nom len
prazdne kalorie.

V dnesSnej dobe uz vsak nie je tazké ho
nahradit zdravsimi  formami, napriklad
ovocnym, hroznovym, hnedym Cci trstinovym

cukrom, medom alebo javorovym sirupom.



Najlepsi vSak pre nas ostava taky cukor, ktory
sa nachadza napriklad v ovoci, zelenine,

semienkach alebo v mliecnych vyrobkoch bez

pridaného cukru.




OVOCNY CUKOR (FRUKTOZA)

Fruktdza sa nachadza v ovoci. Je pohotovym
zdrojomm energie najma pre Sportovcov.
Pomaha telu lepsie sa zregenerovat po zatazi
alebo chorobe.

Ovocny cukor sa vstrebava pomalsie ako
rafinovany cukor a tym telu pomaha vytvarat
energetické zasoby. Nespdsobuje také prudke
vykyvy hladiny cukru v krvi. Je vhodny aj pre
cukrovkarov. D4 sa pouzit presne tam, ako by
sme pouzili biely cukor. Avsak pozor, fruktoza
je sladsSia, tak musime upravit davkovanie-

napr. pri osladzovani kolacika.



HROZNOVY CUKOR (GLUKOZA)
Vedci ju oznacuju ako palivo pre nas mozog
a najrychlejsi zdroj energie. Taktiez je to dobry
pomocnik po fyzickej zatazi, na posilnenie
organizmu deti a starSich ludi. M6zeme nim
ochutit napoje, jogurty, pudingy, kase (i
kolace.

HNEDY CUKOR

Pozor vsak, aby ste nekupili obycajny biely
cukor zafarbeny napriklad karamelom !
Pravy hnedy cukor byva oznaceny ako
prirodny. Tento nepresiel procesom bielenia,
¢im si zachoval cenné mineralne latky. A preto

je ovela zdravsi ako umely biely cukor.



TRSTINOVY CUKOR
Je vyzivnejsi a lahsie stravitelny a ma vyssi
obsah fruktézy a glukézy. D& sa kupit v

prirodnom surovom stave.

JAVOROVY SIRUP

Obsahuje velmi cenné latky. Okrem neho
pozname este napriklad sirup kukuricny,

ryzovy alebo sirup z agavy.




NA ZAVER:

- Citajte etikety na vyrobkoch,

- vyhybajte sa umelym sladidlam a inym
pridavhym latkam, ktorych je v potravinach
neurekom,

- konzumujte o najmenej potravin s tymito
pridavhymi latkami (konzervanty, sladidl3,
aromy farbiva, stabilizatory.... vyrobené
synteticky),

- nahradzajte biely cukor zdravsSimi formami
sladidiel,

- jedzte vela ovocia a zeleniny, v nich sa

nachadzaju omnoho zdravsie formy cukru.



