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Uvod

Prijem prazdnych kalorif ve slazenych napojich je velmi diskutované téma.
Prace je zaméfena na problematiku slazenych napoji, druh a mnozstvi sacharidi v
nich. Dale je diskutovan zpuisob jakym jsou jednotlivé sacharidy traveny a jak
ovliviiuji zdravi, pokud jsou konzumovany v nadmérném mnozstvi.

Prakticka cast této bakalarské prace se zabyva prizkumem ceského trhu se
slazenymi napoji. Srovnava druhy, energetickou hodnotu a obsah sacharidi a
cukri ve slazenych napojich a 100 % ovocnych a zeleninovych Stavach.

V dnesni dobé se v zapadni civilizaci rozmahaji choroby, které tizce souvisi
s Zivotnim stylem a jidelnickem. PrestoZe jsou choroby, jako je obezita, diabetes
mellitus 2. typu nebo hypertenze z ¢asti zplisobeny dédi¢nou predispozici, ¢asto
mohou byt z velké Casti ovlivnitelné pravé nasim zplisobem zivota. Ma bakalaiska

prace se snaZi nastinit jeden aspekt nezdravého stravovani, kterym je nadmérna

konzumace slazenych napoji. V této praci je slovo cukr oznaceni pro sacharézu.



1. Déleni sacharidi

Sacharidy jsou latky prirozené se vyskytujici v prirodé. Jedna se o
slouceniny uhliku, aldehydy nebo ketony, které obsahuji nékolik hydroxylovych
skupin. (Koolman, 2012)

Sacharidy jsou v prirodé hojné rozsifeny a to jak u rostlin, tak Zivocichi.
Plni strukturni a metabolickou ulohu. Rostliny glukézu syntetizuji z oxidu
uhli¢itého a vody fotosyntézou a nasledné ji ukladaji ve formé Skrobu nebo
pireménuji na celulézu rostlinného pletiva. Vétsina sacharidd, které mizeme najit u
zivoc¢ichfi, jsou ze sacharidl rostlinnych odvozeny. Zivodichové maji schopnost
sacharidy syntetizovat z bilkovin a tukt. (Murray, 2012)
V sacharidech nalezneme minimalné tfi alifaticky vazané uhlikové atomy a také
slouceniny, které se znich tvori vzajemnou kondenzaci za vzniku acetalovych
vazeb (latky, ze kterych vznikaji sacharidy hydrolyzou). Dale se k sacharidiim radi
slouceniny, které znich vznikaji dalsimi reakcemi a to oxida¢nimi, redukénimi,
substitu¢nimi a dal$imi. (VeliSek I., 2009)
Sacharidy se mohou liSit svym prostorovym usporddanim, prestoZe maji stejny
isomerii je D a L isomerie. Orientace -H a —-OH skupin kolem koncového uhliku

urcuje, zda se jedna o H ¢i zrcadlovou L formu. (Murray, 2012)

Podle poctu cukernych jednotek vazanych v molekule sacharidy délime na:
o monosacharidy,
o disacharidy,
o oligosacharidy,
o polysacharidy,

o sloZené, také komplexni neboli konjugované sacharidy.

1.1. Monosacharidy

Monosacharidy jsou bezbarvé, netékavé, krystalické latky, které jsou dobre
rozpustné ve vodé a pro Clovéka jsou nepachnouci. Jednd se o nejjednodussi

sacharidy, z nichZ nékteré jsou sladké.



Monosacharidy obsahuji jen jednu cukernou jednotku, nemohou byt
rozloZzeny na jednodussi sacharidy, a dle poctu atomd uhliku piitomnych
v molekule je rozliSujeme na tridzy, tetrozy, pentdzy, hexdzy atd. slouceniny, které
obsahuji aldehydovou funkéni skupinu, nazyvame aldézy (aldopentoza,
aldohexéza...) a slouceniny sketonovou funkéni skupinou jsou ketozy
(ketohexoéza...). (VeliSek 1., 2009)

Monosacharidy, které nachazime u savcli, jsou v nejvétSim zastoupeni
v konfiguraci D, proto i enzymy, které jsou odpovédné za jejich metabolismus, jsou

na tuto konfiguraci zaméreny. (Murray, 2012)

1.1.1. Triozy
Izomerni tridzy nalézdme vorganismu po Stépeni D-glukézy jako

metabolity. V triézach ma piivod i glycerol a acetylkoenzym A. (Matous, 2010)

1.1.2. Tetrozy
Jsou to monosacharidy obsahujici 4 uhliky, které se v prirodé bézné

nevyskytuji.

1.1.3. Pentozy

vvvvvv

hlavné kviili svému podilu v RNA a nukleotidech. D-arabin6za je epimerem D-
ribdzy, ale pro lidsky organismus je nestravitelna. Vyziva se prti 1é¢bé nadorta a

virovych infekcich. (Matous, 2010)

1.1.4. Hexozy

Monosacharidy obsahujici Sest uhlikli. Zaroven jedny z nejvyznamnéjsich

monosacharidu viubec.

1.1.4.1. Glukoéza

vvvvvv

mozek a erytrocyty je vylutnym zdrojem energie. Télo ji dokdZe syntetizovat
z necukernych substratt, je ukladana ve formé glykogenu. Z nadbytku lidské télo

syntetizuje glykogen nebo triacylglyceroly. (Duska, 2006)



D-Glukéza je zndma téZ pod nazvem dextr6za, hroznovy ¢i skrobovy cukr.
Volnd se v prirodé vyskytuje, spolu s fruktézou, v riiznych ovocnych plodech,
vmedu ¢i v krvi savcti, pro které je to vyznamny zdroj energie. Je mozné ji najit i
vmoci, ale to jen u jedinci trpicich diabetem. Vtomto piipadé se jedna o
patologicky jev. (Velisek L., 2009)

Glukoza je stavebnim kamenem dulezitych polysacharidi (napft. glykogenu,

Skrobu a celul6zy), dale je vazana v glykolipidech. (Matous, 2010)

1.1.4.2. Fruktéza
Frukt6za neboli ovocny cukr, najdeme ji vovoci, medu a sacharoze.

Fosforylovana fruktéza je dullezitym metabolitem glykolyzy a dalSich
metabolickych drah. (Matous, 2010)
Vjatrech a strevé miiZze byt pfeménéna na glukdézu a vyuzita v organismu.

(Murray, 2012)

1.1.4.3. Galaktéza
D-galakt6za je soucasti mlécného cukru savci (laktézy). Dale ji mZeme

nalézt v glykoproteinech spolecné s D-manézou a v glykolipidech pritomnych

v nervové tkani. (Matous, 2010)
1.1.5. Derivdty monosacharidii

1.1.5.1. Redukce
Redukci karbonylové skupiny vznikaji cukerné alkoholy. Pri redukci aldéz

vznikne jeden alkoholicky cukr, zket6z vznikne novy asymetricky uhlik a
produktem jsou dva alkoholové cukry.
Xylitol, D-glucitol a D-mannitol jsou pouzivany jako nahradni sladidla

v potravinach pro diabetiky. (VeliSek 1., 2009)

1.1.5.2. Oxidace
Oxidaci aldehydové nebo primarni hydroxylové skupiny vznikaji kyseliny a
to:
o aldonové (kyselina glycerova, ktera je vyznamny meziprodukt v glykolyze
a kyselina glukonova, ktera je metabolit oxidalni casti pentdzového

cyklu);
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o uronové (kyselina glukuronova, ma dileZitou roli v detoxika¢nich

procesech v jatrech). (Matous, 2010; Velisek 1., 2009)

1.1.5.3. Redukce sekundarni OH- skupiny
Vznik deoxycukrii 2-deoxy-D-rib6za - vyskytuje se v DNA.

1.1.5.4. Aminocukry
Vznik ndhradou -OH skupiny aminoskupinou, jsou soucasti

heteroglykosidl. Glukosamin je soucasti kyseliny hyaluronové. (Murray, 2012)
N-acetyl-D-glukosamin a N-acetyl-D-galaktosamin jsou dilezité slozky

heteropolysacharidii a glykolipidd. Dale pod aminocukry radime sialové kyseliny.

Zminit miZeme Kyselinu N-acetyl-neuraminovou, kterd je soucasti gangliosidi,

které nalezneme v nervové tkani. (Matous, 2010)

1.1.5.5. Esterifikace
Hydroxylové skupiny monosacharidii dokazi vytvaret estery s kyselinami (v

metabolismu hlavné estery kyseliny fosfore¢né pri glykolyze). (Koolman, 2012)

Ve formé fosforylovanych derivati maji monosacharidy dostatecnou
reaktivitu, aby se mohly ucastnit biochemickych reakci. (Matous, 2010)
Estery cukrii se jako prirozené slozky bézné vyskytuji prakticky ve vSech

potravinach. (Velisek 1., 2009)

1.1.5.6. Glykosidy
Glykosidy jsou vyznamné pro strukturu oligo- a polysacharidii. Odvozujeme

je reakci anomerni hydroxylové skupiny jednoho monosacharidy a hydroxylovou
skupinou druhého monosacharidy za soucasného odstépeni molekuly vody. Podle
toho, zda do glykosidové vazby vstoupi kyslik ¢i dusik, vznika v prvnim pripadé O-

glykosid nebo N-glykosid. (Matous, 2010)

1.2. Oligosacharidy

Oligosacharidy se skladaji ze dvou az deseti stejnych nebo také rtznych
monosacharidii spojenych vzajemné glykosidovymi (poloacetalovymi) vazbami.
Vlusténindch a potravindch rostlinného plvodu mizeme nalézt «o-
galaktooligosacharidy jako je rafinéza, stachyo6za, verbaskéza a dalsi. Mizeme je

povazovat za derivaty sacharézy a melibiézy. Tyto sacharidy sacharazy obsazené

11



v lidském stirevé nemohou Stépit. Jsou vSak prospésné pro rist stievnich bakterii,
které je metabolizuji za tvorby plyni. Jsou tak hlavni pfi¢inou nadymani. (Velisek

1, 2009)

1.2.1. Disacharidy

K fyziologicky vyznamnym disacharidim patii sacharéza, lakt6za a maltéza.
Prvni dva disacharidy jsou dtleZitou slozkou vyZzivy, malt6za je produktem
enzymové hydrolyzy Skrobu prijimaného potravou. Disacharidy jsou tvoreny
dvéma monosacharidy spojenymi O-glykosidovou vazbou. (Matous, 2010)

V prirodé je vznik téchto vazeb katalyzovan enzymaticky. Prirozené se
vyskytujici disacharidy proto najdeme vZdy jen v jedné konfiguraci a to alfa ¢i beta.
(Koolman, 2012)

Disacharid miiZe teoreticky vznikat kondenzaci a- nebo (- anomerni
hydroxylové skupiny monosacharidli s libovolnou hydroxylovou skupinou jiného
monosacharidu. Kondenzuji-li se vzajemné dvé poloacetalové hydroxylové
skupiny, vznikly disacharid neobsahuje anomerni hydroxylovou skupinu, a je proto
neredukujici. V kazdém jiném pripadé vznika redukujici disacharid, ktery stejné
jako vychozi monosacharid vykazuje v roztocich mutarotaci, a vyskytuje se teda

jako a- nebo B-anomer. (VeliSek I., 2009)

1.2.1.1. Neredukujici disacharidy

1.2.1.1.1. Sacharéza
Sacharéza se téZ nazyva trepny nebo tftinovy cukr. Je velmi rozsirend,

syntetizuje ji vétSina eukaryotickych organismi. Plni uUlohu transportniho a
zasobniho cukru. Po hydrolyze se $tépi na fruktézu a glukézu, proto ma velky vliv
na hladinu glukézy v krvi a na sekreci inzulinu.

Hlavnim primyslovym zdrojem sacharézy je cukrova titina, v naSich
podminkach je to cukrova repa. Vjinych castech svéta se vSak pro vyrobu

sacharozy pouzivaji i dalsi rostliny a to napriklad datle, palmy. (VeliSek L., 2009)

1.2.1.1.2. Trehal6za
Trehal6za je disacharid tvoren dvéma molekulami glukozy a ve strevé je

Stépena enzymem trehalazou. V prirodé ji najdeme v rostlinach, houbach a hmyzu.

(Koolman, 2012)
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Trehaléza je v prirodé velmi rozsifend, je jednim ze zdroji energie ve
vétSiné Zivych organismi. Chrani organismy proti suchu a mrazu. Trehaldza hraje
klicovou roli pri stabilizaci membran a dalSich makromolekularnich sestav a
extrémnich podminkach. (Higashiyama, 2002)

Trehalézu dokdzeme vyrobit ze Skrobu. Podle vysledki studii na mysSich se
zda, Ze trehaléza mulze mit vliv na prevenci osteoporédzy. PouZziva se v rliznych
sladidlech, o¢ekava se jeji pouZiti v oblasti mediciny a kosmetice. (Elbein, 2003)

Drive trehal6za nebyla pouZivana v takovém mnozstvi jako dnes, protoZe
jeji vyroba byla velmi nakladna. Dnes je pouZivana do potravin, které je potreba
chranit pred mrazem. Pri poziti je metabolizovana stejné jako ostatni disacharidy.
Vétsina jedinci v zapadni civilizaci ma dostate¢né mnoZzstvi trehalazy, ktera by jim
méla umoZnit konzumaci trehalézy bez toho, aby meéli zazivaci obtiZe.
Trehaldzova intolerance se zda byt vpopulaci méné cCastd nez laktozova

intolerance. (Richards, 2002)

1.2.1.2. Redukujici disacharidy

1.2.1.2.1. Maltéza
Vznika jako produkt Stépeni (hydrolyzou) Skrobu ve sladu nebo pfi traveni

Skrobu ve strevé (amylazou). Je zde vazana anomerni OH skupina jedné molekuly
glukozy alfa-glykosidicky vaZze na C4 zbytek druhého zbytku glukdzy. V prirodé se
volné nevyskytuje. (Matous, 2010)

1.2.1.2.2. Lakto6za
Laktoza je disacharid sloZeny z glukdzy a galaktézy, ktery nalézame v mléce,

jejl obsah v mléénych vyrobcich ptipravenych mléénym kvasenim (jogurt,
acidofilni mléko ¢i kefir) je niZsi nez ve sladkém mléce. Je vyuzitelnad jako zdroj
energie a jeji prijem vede k vyraznému zvySeni glykémie. Laktézu $tépi enzym
laktaza, ktery ma u mnoha jedinci v dospélosti nizsi aktivitu, ¢i chybi uplné,
konzumace mléka proto miiZze byt problematicka. To nemusi platit pro kysané

vyrobky a tvrdé syry. (VeliSek 1., 2009)

1.2.2. Trisacharidy

Rafiné6za se sklada z galaktozy, glukdzy a fruktézy. Vyskytuje se ve fazolich,

hlavkovém zeli, dalSi zeleniné a cerealiich. (VeliSek I., 2009)
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1.2.3. Tetrasacharidy

Stachydza je tvorena dvéma molekulami galaktozy, glukézou a fruktézou.

MuzZeme ji najit v lusténinach, hroznech a artycocich. (Velisek I., 2009)

1.2.4. Pentasacharidy

Verbaskoéza obsahuje tfi molekuly galaktdzy, glukézu a fruktézu. Vyskytuje
se v lusténinach. (Velisek 1., 2009)

1.3. Polysacharidy

Polysacharidy jsou sloZeny zvice neZ deseti stejnych nebo rliznych
monosacharidd, bézné se skladaji z vétSiho poc¢tu molekul monosacharidi, ktery
nebyva presné urceny. Monosacharidy vnich jsou dohromady spojeny
glykosidovymi vazbami a jejich retézce mohou byt rozvétvené nebo nerozvétvené.
Vétsinou nejsou rozpustné ve vodeé, nékteré z nich vsak mohou tvoftit v horké vodé
koloidni roztoky ¢i gely. (Matous, 2010)

Mizeme je rozdélit podle toho, zda jsou tvoreny pouze jednim druhem
monosacharidu na homopolysacharidy a nebo vice, pak mluvime o
heteropolysacharidech. Heteropolysacharidy mohou obsahovat také derivaty
monosacharidi. At uz jde o homopolysacharidy nebo heteropolysacharidy, mohou
tvorit cyklickou nebo linearni strukturu. U linearni struktury mtizeme dale rozlisit
vétvené a nevétvené retézce. (VeliSek 1., 2009)

Dale muzeme polysacharidy délit podle jejich funkce. Funkce, které
polysacharidy vykonavaji ve tkanich zZivocichi, pletivech a bunikach rostlin, hub a
mikroorganismu délime na polysacharidy:

o rezervni neboli zasobni,

o stavebni neboli strukturni,

o polysacharidy majici jiné funkce.

1.3.1. Homopolysacharidy

Homopolyacharidy jsou tvoreny pouze jednim druhem monosacharidu (s

vyjimkou koncovych jednotek), z gluk6zovych jednotek jsou sloZeny glukany napft.
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celul6za, Skrob nebo glykogen. Z fruktézovych jednotek jsou tvoreny fruktany

napft. inulin. Z galakt6zovych jednotek galaktany.

1.3.1.1. Celuléza
Celul6za je nejrozsirenéjSi organickou latkou v prirodé. Tvori témér
polovinu veskeré biomasy. Celuléza je tvorena z [3-D-gluk6zovych jednotek, které
jsou spojeny B 1—4 vazbami. Clovék nema enzym, ktery by byl schopen B 1-4
vazby, proto je pro nas nestravitelna. V potraveé je vsak dullezita jako vlaknina,
ktera tvori nestravitelnou slozku potravy. Nékteré mikroorganismy ve stievé jsou

schopny ji $tépit. (Koolman, 2012; Murray, 2012)

1.3.1.2. Skrob
Skrob je hlavnim zasobnim polysacharidem rostlin, ze kterého v ptipadé

v potravé, najdeme ho v obilninach, bramborach, luSténinach a zeleniné. Jedna se o
homopolymer glukdzy, ktery obsahuje radové stovky az tisice jednotek. Je sloZen
z 13-20% z amylozy, ktera je rozpustna ve vodé a z 80-85% z amylopektinu, ten ve
vodé rozpustny neni. Skroby pfijaté potravou lidsky organismus $tépi amylazou.

(Matous, 2010; Murray, 2012)

1.3.1.3. Glykogen
Glykogen je zasobni polysacharid Zivocichii. Pro ZivoCichy je hlavnim

zdrojem glukézy. V piipadé potreby z néj uvolnuji glukézu. Je stejné jako Skrob
vyhodny na skladovani energie z osmotickych diavodl. Vlidském organismu se
vyskytuje az 450 grami glykogenu a to ve dvou formach, jaterni glykogen a
svalovy glykogen. Jaterni glykogen slouzi k fyziologickému udrZovani hladiny

glukdzy v krvi a svalovy jako energeticka rezerva. (Matous, 2010)

1.3.1.4. Inulin
Inulin je polysacharid fruktézy. Je to polysacharid, ktery je snadno

rozpustny ve vodé. Mlizeme ho najit jako zasobni polysacharid v hlizach artycoku,
pampeliSek a jifin. Hydrolyzou z néj ziskdvame fruktézu. Lidé inulin stfevnimi

enzymy nemohou hydrolyzovat. (Murray, 2012)
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1.3.2. Heteropolysacharidy

Heteropolysacharidy jsou tvoreny rlznymi monosacharidy. V lidském
fetézcich nachazime opakujici se disacharidové jednotky, které obsahuji
glykosaminy a uronové Kkyseliny vkonfiguraci o nebo f. Hydroxy skupiny

heterosacharidii jsou casto esterifikovany kyselinou sirovou. (Matous, 2010)

1.3.2.1. Kyselina Hyaluronova
Polysacharid, ktery je sloZen z disacharidovych jednotek kyselinu D-

glukuronové a N-acetylglukosaminu. Nachazi se v pojivovych, nervovych a
epitelidlnich tkanich. Velmi dobie na sebe vaze vodu, jeji mozné vyuziti je
napriklad v plastické chirurgii, v roztocich a kapkach uZivatell kontaktnich cocek a
pii oCnich operacich, napriklad k vyplni prostoru piedni dutiny o¢ni. (Koolman,

2012)

1.3.2.2. Pektiny
Pektiny jsou ptirozené se vyskytujici polysacharidy. Vyskytuji se v pletivech

témér vSech vyssich rostlin. Ukladaji se ve fazi ristu. Pektiny a jejich zmény maiji
vliv na strukturu ovoce a zeleniny. Tvofi vlakninu potravy. Ddle ovliviiuje
metabolismus glukézy a piisobi priznivé na mnoZstvi cholesterolu v krvi. (VeliSek
I., 2009)

Zpomaluji traveni a snizuji absorpci nékterych Zivin ze stravy. Diky tomu, Ze
na sebe vazi velké mnoZstvi vody a dodavaji nam pocit sytosti. (Sriamornsak,

2003)

1.4. SloZené sacharidy

Komplexni sacharidy obsahuji i jiné slouc¢eniny neZ jsou sacharidy, ¢asto

napft. peptidy, proteiny a lipidy. (VeliSek 1., 2009)

1.4.1. Proteoglykany

Proteoglykany jsou tvoreny z 95% glykosaminoglykany a z 5 % bilkovinami.
Vazba mezi nimi je bud O-glykosidova (prevazuje), nebo N-glykosidova.
Proteoglykany miizeme nalézt ve vSech tkanich, jako slozku extracelularni martix,

kde umoznuji nekovalentnimi interakcemi spojeni mezi ostatnimi sloZkami
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v matrix obsaZenych. Mezi proteoglykany radime chondroitinsulfaty, které
nalezneme v pojivovych tkanich a chrupavkach; dermatansulfaty, které jsou ve
sténach arterii; keratansulfaty, které spolu s dermatansulfaty najdeme v oc¢ni
rohovce; heparin, ktery je v zZirnych bunkach, jatrech a plicich, zastava funkci
krevniho sraZeni a heparansulfat, ktery je obsazZen v plazmatické bunécné

membrané a v cévnich sténach. (Matous, 2010)

1.4.2. Glykoproteiny

Glykoproteiny mohou na rozdil od proteoglykani obsahovat azZ 70%
sacharidové slozky, vétSinou bilkovina prevazuje. (Koolman, 2012)
Glykoproteiny mohou byt vazany O-glykosidovou nebo N-glykosidovou vazbou,
zde je vSak castéjSi N-glykosidova vazba. Jako priklad O-glykosidové vazby u
glykoproteini mtZeme uvést muciny, které najdeme ve slindch ¢i mukéznich
sekretech v Zaludku. N-vazané glykoproteiny mohou byt vazany na membrany ¢i
cirkulovat.

Glykoproteiny s N-glykosidovou vazbou miizeme dale délit na komplexni,
s vysokym obsahem manoézy a hybridni (kombinace obou predeslych). S nejvétsi
pravdépodobnosti je ulohou glykoproteini prenaset informaci. Diky
glykoproteintim jsme schopni rozeznat krevni skupinu na buné¢nych membranach
erytrocytli. Sacharidové slozky glykoproteini maji vyuziti v mezibunécné
identifikaci a imunitnich reakcich, ovliviiuji dobu, po kterou budou glykoproteiny
vkrevnim fteCiSti a chrani glykoproteiny ptfed nezadoucim uUcinkem

proteolytickych enzymu. (Matous, 2010)

2.Sacharidy ve vyzivé clovéka

2.1. Vyznam sacharidi ve vyZzivé clovéka
Vyziva Clovéka by méla obsahovat vSechny Ziviny ve vyvazeném pomeéru.
Sacharidy jsou velmi dtleZitou sloZkou potravy pro ¢lovéka. Lidské télo je dokaze
syntetizovat z nékterych aminokyselin (napf. alanin, valin, glutamin, serin,

histidin) a glycerolu. (Stransky a RySava, 2010; Fontana, 2014)
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Sacharidy obsaZené v potravé pokryvaji nejvétsi ¢ast energetické potieby
lidského organismu. V bézné dieté jsou obsaZeny vSechny typy sacharidd,
monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy. (Matous, 2010)

Sacharidy jsou rychle dostupny zdroj energie, glukéza je jediny zdroj
energie pro mozek a erytrocyty, zaroven reguluji metabolismus v jatrech (na
zasobé glykogenu zavisi, zda zac¢ne utilizace tukt a bilkovin). (Rokyta, 2016)

Jsou potreba pro zajiSténi optimalniho mnozstvi glykogenu v jatrech i
kosterni svaloving, tak, aby byla udrZena stala hladina glykémie. Dostatec¢ny prisun
sacharidl v potravé zabraiiuje odbouravani tkanovych bilkovin a je dtlezity i pro
metabolismus mastnych kyselin. Pokud organismus nema dostatek sacharidd,
dochazi k nadmérné oxidaci mastnych Kkyselin v mitochondriich, vznikajici acetyl-
CoA nemiizZe byt dale metabolizovan v citratovém cyklu a mohou vznikat ketolatky.
(Matous, 2010)

Ve vyzivé hraje zpohledu prevence civilizacnich chorob dtlezitou roli
vlaknina. Konzumace vlakniny prispiva k prevenci nadvahy a obezity, diabetu
mellitu 2. typu, kolorektdlntho karcinomu, dyslipidemii, zacpy, hemeroidii a
dalSich. Vladknina je tvorena zvelké casti polysacharidy (celuldza, hemiceluldzy,
pektiny a lignin), které se ve stifevé nemohou enzymaticky Stépit a vstiebavat.
RozliSujeme vlakninu rozpustnou ve vodé a vladkninu, ktera ve vodé rozpustna
neni. Vlaknina rozpustna ve vodé snizuje hladinu cholesterolu a tuki v krvi. Je
mikrobialné Stépena v tlustém stievé za vzniku jednoduchych organickych kyselin.
Vlaknina nerozpustna ve vodé pozitivné ovliviiuje stfevni fléru i prijem potravy
tim, Ze vyZaduje delsi Zvykani, zpomaluje vyprazdnovani Zaludku, prodluzuje pocit
sytosti, zvySuje peristaltiku stfev a plisobi ve stfevé jako prebiotikum. (Stransky,
RysSava, 2010)

Denni prijem vlakniny by mél byt alespon 30 g. (Dostalova, Dlouhy, Tlaskal, 2012)

2.2. Traveni a vstirebavani sacharidia
Traveni sacharidii zacind vustech a to plsobenim ptyalinu (slinnd a-
amylaza), kterd v Zzaludku prestava plisobit, protoZe je inaktivovdna Kkyselym
zalude¢nim prostiedim. Ddle traveni sacharidii pokracuje v tenkém stirevé, kde se

Stépi diky pankreatické «-amylaze. Sacharidy se vstrebavaji ve formé
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monosacharidd. Enzymy kartd¢ového lemu membrany enterocytli Stépeni
vzniklych oligosacharid dokoncuji a vznikaji monosacharidy - glukéza, galaktéza
a fruktoza. (Kittnar, 2011)

Gluk6za a galaktéza se do enterocytii vstiebavaji v duodenu a jejunu
kotransportem s Na+ ionty. Do portalni krve se potom dostavaji diky gluk6zovému
nosic¢i GLUTZ2. Frukt6za na iontech Na+ zavisla neni a jeji prenos pres membranu
enterocytl probiha diky pasivnimu ptrenasec¢i GLUT5. (Kittnar, 2011)

Glukéza spolecné s galaktézou se vstiebavaji nejrychleji, pomaleji je tomu u
fruktézy. Nejpomaleji se vstiebavaji pentozy. (Holecek, 2016)

Cast glukézy podlehne glykolyze jesté ve stievni sténé, vytvari laktat, ktery

se dostane do jater, stejné jako absorbované monosacharidy. (Ledvina, 2009)

2.2.1. Metabolismus glukozy

Po vstupu glukézy do bunky glukéza fosforyluje a tvori glukézo-6-fosfat,
fosfoester glukodzy, ktery je zadrZen v buiice, diky tomu, Ze plazmaticka membrana
neobsahuje Zadny transportér pro fosforylované monosacharidy. Gluk6z-6-fosfat
se dale rtizné metabolizuje podle toho, v jakém organu se nachazi a na potrebach

buriky. (Koolman, 2012)

2.2.1.1. Glykémie
PoZité sacharidy spolu s jaternim glykogenem jsou zdrojem krevni glukdzy.

Hladina krevni glukézy (glykémie) by se u zdravého ¢lovéka meéla nalac¢no
pohybovat v rozmezi 3,61 - 5,59 mmol/l. (Ledvina, 2009)

Glykogen, ktery je uloZen ve svalech, prestoZe se chemicky nelisi od
jaterniho, glykémii zvySovat nemiiZe. Je to pouze zasobni energie pro svaly.

(Rokyta, 2016)

2.2.1.2. Regulace metabolismu glukézy
Energetickd potreba organismu je vraznych situacich jina. Proto

energetické metabolické cesty musi fungovat jednim smérem po jidle, kdyz se
metabolity ukladaji do zasob (smér syntézy-redukce) a opacnym mezi jidly, kdy se
Ziviny ze zasob uvoliuji (smér rozkladu-oxidace). Oxidace i redukce jsou
regulovatelné opac¢nym zpiisobem (jeden smér je aktivovan a soucasné druhy

inhibovan). (Matous, 2010)
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Na regula¢nim systému, ktery ovliviiuje metabolismus glukézy a udrZzuje

konstantni glykémii, se podili hypotalamus, ve kterém jsou uloZena centra sytosti a

hladu, zaroven ma zasadni vliv na produkci hormoni, které maji na metabolismus

sacharidt vliv. Tabulka 1 uvadi mechanismy regulace glykémie. (Holecek, 2016)

Tabulka 1 - Mechanismy ovlivnéni glykémie

Hormon Vliv na | Hlavni mechanismus
glykemii
Inzulin l T poctu GLUT4 v tukové tkani a kosternim svalu
T glykogeneze v jatrech a ve svalu
T glykolyzy a lipogeneze v jatrech, svalu a tukové
tkani
! glukonogeneze a glykogenolyzy v jatrech
Glukagon T T glykogenolyzy a glukoneogeneze v jatrech
| glykogeneze a glykolyzy v jatrech
Adrenalin T T glykogenolyzy
Tglukoneogeneze
T3 aT4 T T resorpce glukoézy ve strevu
T glykogenolyzy v jatrech
Kortizol T T glukoneogeneze
T nabidky glukoplastickych AA  (inhibice
proteosyntézy a aktivace proteolyzy v kosternim
svalu)
GH T | citlivost ne inzulin

(Holecek, 2016) T3-trijédtyronin; T4 -tyroxin; GH - ristovy hormon

2.2.1.2.1.

Glykolyza

Glykolyza je jednim z hlavnich krokd, pokud burika potiebuje energii, diky

ni se vytvari ATP a syntetizuji triacylglyceroly. Je to sled reakci, u kterych se podle

konkrétni situace rozhodne, zda bude soucasti anabolické (tvorba lipidli), dochazi

k nému po prijmu potravy ¢i katabolické (tvorba ATP) povahy, k tomu dochazi pti

fyzické zatézi. Zaroven je zakladnim zdrojem ATP pro mozek a erytrocyty.

Glykolyza je sled reakci, které z glukézy pres fadu hexézafosfatli a tridzafosfati

vytvori pyruvat.

20




Glykolyza miize probihat za aerobnich (tedy za dostate¢ného pristupu
kysliku) ¢i anaerobnich podminek (za nedostatecného pristupu kysliku).

Pokud probiha za aerobnich podminek, je vétSina pyruvatu preménéna na
acetyl-CoA, ktery vstupuje do reakci citratového cyklu. Celkova vytéZznost je 38
molekul ATP.

Za anaerobnich podminek, nedostate¢ného pristupu kysliku, je pyruvat

preménén na laktat. Zisk jsou pouze 2 ATP. (Holecek, 2016)

2.2.1.2.2. Glukoneogeneze
Glukoneogeneze, probiha hlavné vjatrech a ledvinach, jde o syntézu

glukézy z necukernych zdroji - Kkyseliny mlécné, glycerolu a glukoplastickych
aminokyselin. Je nezbytna pro udrzeni glykémie pri hladovéni a fyzické zatézi.

(Holecek, 2016)

2.2.1.2.3. Pentézovy cyklus
Pentozovy cyklus ma dvé casti a to oxidativni, pri které se vyrabi NADPH

pro anabolické drahy a pentozy, ze kterych se tvori nukleové kyseliny. Druha ¢ast
je regeneracni, pri které se z pentdéz stavaji hexdzy nebo se napoji zpét na

glykolyzu, pokud je potfeba NADPH a ne pentézy. (Koolman, 2012)

2.2.1.2.4. Glykogensyntéza/glykogenolyza
Pokud je glukézy v téle dostatek, glukézo-6-fosfat se preménuje na UDP-

glukézu, ktera se vyuZziva pro tvorbu glykogenu, ten se pak pri nedostatku glukozy

miuze glykogenolyzou preménit na glukézu. (Koolman, 2012)

2.2.2. Metabolismus fruktozy

BéZnou soucasti potravy je fruktdza. Jako volny monosacharid se do téla
dostava v medu a ovoci, lidé v dnesni dobé ji vSak prijimaji prevazné jako soucast
disacharidu sachardzy a frukt6zo-glukézovych ¢i glukézo-fruktézovych sirupi.
(Matous, 2012)

Fruktdza se vstrebava stievni sliznici diky prenasec¢i GLUT5, na rozdil od
vstrebavani glukézy a galaktézy je podstatné pomalejsi. Jedna z piicin absence
ucinnych mechanismi, které by usnadnovaly vstup fruktézy do organismu, byl

nizsi prijem fruktézy po vétSinu lidského vyvoje. Do zahajeni produkce sachardzy
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vytvorené z cukrové trepy, byl jedinym zdrojem fruktézy med a ovoce. Prvnim
organem, ktery fruktézu metabolizuje, jsou jatra. Zde uz je fruktoza
metabolizovana rychleji nez glukéza a to ztoho dlvodu, Ze se transportuje
jednoduseji pres plazmatickou membranu. (Holecek, 2016)

Fruktdza je stejné energeticky hodnotna jako glukéza. Osudem fruktozy je
zapojit se do glykolyzy. Je téZ vychozi latkou pro vznik aminocukri. (Ledvina,
2009)

Fruktéza se pouziva jako sladidlo do napoji, k vyrobé cokoldd a dalSich
potravin vhodnych pro diabetiky, suSenek a primyslové zpracovanych potravin.
Nadmérny piijem fruktézy se podili na nartistu prevalence obezity a to zejména u

déti. (Holecek, 2016)

2.2.2.1. Fruktdza u diabetickych pacientiti
Vzhledem k tomu, Ze fruktéza neni ve svych prvotnich metabolickych

krocich zavisla na inzulinové sekreci, a protoZe poziti fruktézy zvysuje glykémii jen
minimalné, byla plivodné navrZena jako prirodni ndhrada sachar6zy pro osoby s
diabetem. Avsak se ukazalo, Ze zvySeny prijem fruktézy ma neptiznivy metabolicky
ucinek jak pro hlodavce, tak pro c¢lovéka. Tak bylo dokazano, Ze zvysSeny prijem
fruktézy je spojen se zvySenim plazmatickych triglyceridd, steatézou jater,
narusenou glukézovou toleranci a inzulinovou rezistenci a také zvySenim krevnim

tlakem. (Tappy, 2010)

3.Sacharidy v potravinach a napojich

Vlidské potravé jsou nejcastéji konzumovanymi jednoduchymi cukry
sacharéza (fepny cukr) a laktéza (mlécny cukr), z polysacharidi Skroby a celul6za.
(Rokyta, 2016)

Repny cukry (sacharéza) je sloZena z glukézy a fruktdzy, je z vyzivového
hlediska pouze zdrojem energie, neobsahuje Zadné dalsi Ziviny ¢i mikronutrienty.
Vyznamnou roli vSak hraje z divodu sladké chuti, ¢ini potraviny chutnéjsi, pisobi
jako konzervacni ¢inidlo a dod4ava potravinAm objem a strukturu. Casty je jeji
obsah v primyslové zpracovanych potravinach, cukrovinkach, zmrzlinach,

napojich, sirupech, suSenkach aj. (Dostalova, 2014
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3.1. Vyskyt sacharidii v potravinach

Sacharidy nachazime témér ve vSech potravinach, mnozstvi a skladby v nich
je riznd (obecné prevladaji polysacharidy). Monosacharidy (hlavné hexézy a
pentézy)mizZeme v relativné velkém zastoupeni najit v ovoci, kdy vSak velmi zalezi
na stupni zralosti, druhu ovoce a podminkach skladovani. (Velisek 1., 2009)

RozliSujeme vyuzitelné, méné vyuZitelné a nevyuzitelné polysacharidy.
Vyskytuji se hlavné v rostlinné stravé. Dale je mizeme najit v mléce, ale v ostatnich

zivociSnych produktech jich najdeme jen malo. (Stransky, RySava, 2010)

3.1.1. Obiloviny

Hlavni sloZkou obilného zrna je Skrob (viz tab. ¢. 2). Ddle jsou vném
obsaZeny hemicelul6zy, glukofruktany, xyloglukany, celuléza a lignin. Lignin se
vyskytuje predevsim v otrubach. (Velisek I., 2009)

Slozky ceredlni vlakniny obilovin jsou diileZitou prevenci u rady
onemocnéni traviciho traktu. Jeji mnozstvi velmi kolisd na druhu a zpracovani
obiloviny. (Dostalova, 2014)

Obsah Skrobu a jeho sloZeni ve vyznamnych zdrojich (obsah amylopektinu
je dopocet do 100%)

Tabulka 2 - Obsah $krobu a jeho sloZeni ve vyznamnych zdrojich

Potravina | Skrob (%) | Amyléza (%)
Brambory | 17-24 20-23
Fazole 46-54 24-33
Kukurice | 65-75 24-26

Oves 40-56 25-29
PSenice 59-72 24-29

Ryze 70-80 8-37

Zito 52-57 24-30

(VeliSek I, 2009)

3.1.2. Lusténiny

Semena lusténin obsahuji podobné jako obiloviny prevazné Skrob (viz tab.
C. 2) to neplati pro so6ju a arasidy, které obsahuji vétSi mnozstvi tuku a bilkovin, nez
ostatni luSténiny. LuSténiny obsahuji také oligosacharidy (a-galaktosidy), které
mohou zplisobovat nadymani (viz tab. €. 3), tomu se vSak da ¢aste¢né predchazet

spravnou kuchynskou tpravou, klicenim a namacenim. (Dostalova, 2014)
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Tabulka 3 - Obsah oligosacharidii v lusténinach

Lusténina Sacharéza | Rafinéza | Stachyo6za | Verbaskéza
Cizrna berani | 2,0-3,5 0,7-0,9 1,5-2,4 0,0
Coc¢kajedld | 1,3-2,0 0,3-0.5 | 1,9-3,1 1,2-1,4
Fazol obecny | 2,2-4,9 0,3-1,1 | 3,5-5,6 0,1-0,3
Hrach sety 2,3-3,5 0,6-1,0 1,9-2,7 2,5-3,1

Soja Stétinata | 2,8-7,7 0,2-1,8 |0,02-48 |0,1-1,8
Vigna mungo | 1,3 0,3 1,7 2,8

(Velisek 1., 2009)

3.1.3. Ovoce

Vovoci se nachazi hlavné glukéza (0,5-32%) a fruktéza (asi 0,4-24%).
V mens$im mnoZstvi jsou v ovoci pritomny dalS$i monosacharidy a disacharidy (viz
tab. ¢. 4). Na zastoupeni jednotlivych monosacharidli zalezi na mnoha faktorech,
jako je napt. zralost. Dale vovoci najdeme polysacharid pektin, celul6zu,
hemicelulézu a lignin. Skrob nachazime v nezralych jablkach a v bananech, riznych
oriScich a jedlych kaStanech.

Z ovoce miizeme vyrabét dalsi produkty. A to vyrobKky chlazené, susené,
sterilované, zmrazované, proslazované atd. to pomaha uchovat podstatnou cast
chutové i vyzivové slozky ovoce, neméli bychom zapominat obsah ptidanych
sacharidil. (Dostalova, 2014)

Tabulka 4 - Obsah jednoduchych cukri v ovoci (% v jedlém podilu)

Ovoce Glukéza | Fruktéza | Sachar6za | Cukry celkem | Voda
Ananas 2,3 1,4 7,9 12,3 84,6
Banany 58 3,8 6,6 18,0 73,6
Datle 32,0 23,7 8,2 61,0 20,0
Hrozny 8,2 8,0 0,0 14,8 82,7
Jablka 1,8 5,0 2,4 11,1 84,0
Merunky | 1,9 0,4 4,4 6,1 87,4
TreSné 55 6,1 0,0 12,4 81,3

(VeliSek I, 2009)
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3.1.4. Zelenina

V zeleniné pak mizeme najit glukézu a fruktézu a v malém mnozstvi i dalsi
monosacharidy jako je napf. volna arabinéza (ve vylouZenych repnych rizcich) a
disacharidy (viz tab. €. 5). V korenové zeleniné a bramborach se vyskytuje hlavné
Skrob a na rozdil od ovoce spolu se zralosti zeleniny jeho obsah stoupa. DalSimi
sacharidy, které v zeleniné nachazime, jsou glukofruktany, celul6za, hemicelul6za,
pektin a lignin. (VeliSek I, 2009)

U brambor se Skrob podili na energetické hodnoté az z90% (11-16%
bramborové susiny), dale v bramborach najdeme ve mnoZstvi asi 0,5% glukézu,
fruktozu a sacharézu.

Podobné jako ovoce, miizeme sterilovat, susit ¢i nakladat i zeleninu. Na trhu
je i velké mnoZstvi rozmélnénych vyrobkl. I v nich bychom méli cist sloZeni a
vybirat si vyrobky, které obsahuji co nejvice zeleniny a co nejméné pridanych
latek. Biologickd hodnota zeleniny je vysoka i pres nizky obsah energie v podobé
sacharidi a tukd. Presto je biologickd hodnota nejvyssi za cerstvého stavu.
(Dostalova, 2014)

Tabulka 5 - Obsah jednoduchych cukrti v ¢erstvé zeleniné (% v jedlém
podilu)

Zelenina | Glukoéza | Fruktéza | Sacharéza | Voda
Brokolice | 0,49 0,68 0,10 89,0
Kvétak | 0,58 0,70 0,15 91,9
Mrkev 0,59 0,55 3,59 88,3
Rajce 1,25 1,37 0,00 94,5
Spenat | 0,11 0,15 0,07 91,4

(Veligek I, 2009)

3.1.5. Maso

Maso neni na sacharidy nijak bohaté. Mlizeme v ném najit urcité mnozstvi
glykogenu (viz tab. C. 6), ktery zvirata stejné jako lidé ve svalech uchovavaji. Po
smrti v§ak dochazi k rychlé degradaci glykogenu a po zrani masa v ném muiZeme
najit pouze monosacharidy nebo jejich fosfore¢né estery. VétSinou se jejich obsah

vyskytuje okolo 0,1-0,15%. (VeliSekI., 2009)
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Tabulka 6 - Obsah glykogenu v mase

Druh masa Obsah glykogenu

Sval teplokrevnych zZivocicht | 0,02-1%

Ryby Do 0,3%

(Velidek I, 2009)

3.1.6. Mléko a mlécné vyrobky

Mléko obsahuje disacharid laktozu. V rozdilnych koncentracich ho najdeme
ve mléce témér vSech savcl. 100 ml kravského mléka obsahuje asi 4,5-5g laktozy.
U zakysanych mlécnych vyrobki je obsah laktézy sniZen asi o jednu tietinu.
(Stransky, RySava, 2010)

Lidé, kterym chybi nebo maji nizkou aktivitu enzyma laktazy I a II, maji
problém s jeho travenim, ktera vede az k lakt6zové intoleranci.

Kysané mlécné vyrobky vznikaji kysanim mléka, mlé¢né smetany, podmasli
nebo jejich smési. Ke kysani se pouzivaji mikroorganismy, diky kterym se ve
vyrobku z ¢asti laktézy stane kyselina mlécna. Timto zplisobem vyrabime jogurty,
kefirovd a acidofilni mléka, které vétSinou ani lidem, kteri trpi laktézovou
intoleranci, nevadi. Stejné jako syry, které vétSinou obsahuji minimum laktézy.
(Dostalova, 2014)

Tabulka 7 - Obsah laktézy v mléce a mléénych vyrobcich

Mléko - mlécné vyrobky | Obsah laktézy ve 100g

Cottage cheese 2,7g

Jogurt (min. 3,5% tuku) | 5,4 g

MIlécna cokolada 95¢g

Mléko (min. 3,5% tuku) | 4,6 g

Syr tvrdy, polotvrdy 00g

Slehac¢ka 29g

Tvaroh tucny 2,6g

(www.pbd-online.sk)
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3.2. Vyskyt sacharidii v napojich

Nealkoholické napoje a pozadavky na né jsou oSetieny vyhlaskou 335/1997
Sb. Jsou vyznamné pro dodrZovani pitného rezimu a podle obsahu ovoce a zeleniny
jsou zdrojem Zivin a to zejména jednoduchych sacharidi, vitaminu C, antioxidant.
Kalné ovocné a zeleninové s$tavy obsahuji vyznamny podil vlakniny. VétSina
nealkoholickych napojii je slazena a to bud sacharézou, nebo odpovidajicim
mnozstvim glukézy a fruktdzy. Obsah sacharidli v ndpojich mize byt az 10% a to
jak v téch s pridanymi nebo prirozenymi cukry (nékdy i vice, viz kap. ¢. 6). Napoje
tak prestavuji riziko v podobé nadbytecného energetického piijmu. (Dostalova,
2014)
Tabulka 8 - Clenéni nealkoholickych napoji

Druh Skupina Podskupina Vzhled
nealkoholicky | ovocna nebo Ciry az kalny, pripadné
napoj zeleninova Stava s obsahem protlaku, drené

nebo kouskid ovoce nebo
zeleniny, bez cizich primési

nektar Ciry az kalny, pripadné
s obsahem protlaku, diené
nebo kouskii ovoce nebo
zeleniny, bez cizich pfimési

nealkoholicky ovocny nebo | ¢iry az kalny, pripadné
napoj ochuceny | zeleninovy s mirnym sedimentem, bez
napoj cizich primeési

Limonada
mineralni voda
ochucena
pitna voda
ochucena
pramenita
voda ochucena

(Dostalova, 2014)

Nealkoholicky napoj obsahuje maximalné 0,5% obj. ethanolu (méreno pfii
20°C), musi byt vyroben z pitné, pramenité, prirodni mineralni nebo kojenecké
vody. Nealkoholicky napoj musi obsahovat ovocné, zeleninové, rostlinné nebo
zivoCisné suroviny, prirodni sladidla, sladidla, med a dalsi latky. MiiZe byt syceny

oxidem uhlicitym. (Dostalova, 2014; 335/1997 Sb.)
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3.2.1. Ovocné nebo zeleninové stavy

v

Stava je zkvasitelna, ale nezkvasena, vyrobend ze zdravého priméiend
zralého, cerstvého nebo chlazeného ovoce nebo zeleniny bud’ jednoho nebo vice
druht, s charakteristickou barvou vini a chuti, podle toho zjakého ovoce Cci
zeleniny je vyrobena.

Ovocna nebo zeleninova Stava z koncentrované ovocné nebo zeleninové
Stavy je ziskana zkoncentrované ovocné nebo zeleninové $tavy opétovnym
doplnénim stejného podilu vody, ktery byl pri koncentraci odstranén. Takto
vyrobené $tavy musi mit rovnocenné senzorické vlastnosti jako Stava ziskana
z téhoz druhu ovoce nebo zeleniny a stejné tak analytické vlastnosti by se neméli
liSit od primérnych hodnot $tavy z téhoz ovoce nebo zeleniny.

Koncentrovand ovocna nebo zeleninovad sStava je vyrobek vyrobeny
z ovocné nebo zeleninové Stavy jednoho nebo vice druhii ovoce, kterému nebylo

odstranéno vice neZ 50% objemu. (Dostalova, 2014; 335/1997 Sb.)

3.2.2. Nektary

Nektar je nezkvaSeny, ale zkvasitelny vyrobek, ktery je vyroben pridavkem
vody a pripadné také prirodnich sladidel, sladidel, medu nebo jejich smési do
ovocné nebo zeleninové Stavy, ovocné nebo zeleninové stavé z koncentratu,
koncentrované ovocné nebo zeleninové $tavé, suSené ovocné nebo zeleninové
stavé, ovocné dreni nebo ke smési téchto vyrobki. (Dostalova, 2014; 335/1997
Sb.)

Tabulka 9 - PoZadavky na ovocné a zeleninové nektary

Ovocné a zeleninové nektary | Minimalni obsah $tavy, drené

vyrobené z: nebo jejich smési (% obj.
konec¢ného vyrobku):

Ananas 50

Broskve 50

Citrusové ovoce (kromé citrént a | 50

limetek)
Jablko 50
Maliny 40

28



Ovocné a zeleninové nektary | Minimalni obsah Sstavy, diené
vyrobené z: nebo jejich smési (% obj.
konec¢ného vyrobku):
Mango 25
Maracuja 25
Merunky 40
Rakytnik 25
Rybiz 25
Svestky 30
TreSné 40

(Dostalova, 2014) Pokracovani tabulky ¢. 9

3.2.3. Ovocny nebo zeleninovy ndpoj

Ovocny nebo zeleninovy napoj je nealkoholicky ochuceny napoj vyrobeny
z ovocnych nebo zeleninovych $tav nebo jejich koncentratli a surovin uvedenych

v definici nealkoholického napoje. (Dostalova, 2014; 335/1997 Sb.)

3.2.4. Limonada

Limonada je ochuceny nealkoholicky napoj, vétSinou syceny oxidem
uhli¢itym a vyrobeny z pitné vody, napojovych koncentrati nebo surovin k jejich

pifpravé. (Dostalova, 2014; 335/1997 Sb.)

3.2.5. Minerdlni voda ochucenad

Nealkoholicky napoj vyrobeny =z prirodni minerdlni vody, napojovych
koncentratli, nebo surovin K jejich pripravé, vétSinou s ptivodnim obsahem oxidu

uhlicitého. (Dostalova, 2014; 335/1997 Sb.)

3.2.6. Pramenita voda ochucena

Nealkoholicky napoj vyrobeny z pramenité vody, vyrobeny z napojovych
koncentratli nebo surovin urcenych kjejich pripravé, vétSinou syceny oxidem

uhli¢itym. (Dostalova, 2014; 335/1997 Sb.)
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3.2.7. Pitnad voda ochucena

Nealkoholicky napoj obsahujici pitnou vodu a pridavek aromatizujicich
latek, popripadé obohaceny potravnim dopliikkem, zpravidla syceny oxidem

uhli¢itym. (Dostalova, 2014; 335/1997 Sb.)

3.2.8. Mlécné ndpoje

Mléko a mléc¢né vyrobky jsou oSetieny vyhlaskou 397/2016 Sb.

Mlécny ndpoj je vyrobek, ktery obsahuje alespon 50% mléka. U ochuceného
tekutého mlécného vyrobku musi byt v nazvu uvedeni druh slozky, kterou byl
vyrobek dochucen. Kysany mléény vyrobek je takovy produkt, ktery byl ziskan
kysadnim mléka, smetany, podmasli nebo jejich smési za pouZiti mikroorganismii,
které jsou ve vysSe zminéné vyhlasce. Sortiment kysanych vyrobku je rozsifen o
ochucené kysané mléc¢né vyrobky, které mohou obsahovat maximalné 30%

hmotnosti ochucujici slozky. (Dostalova, 2014; 397/2016 Sb.)

3.3. Glykemicky index a jeho vyznam
Glykemicky index je definovan jako plocha pod kfivkou krevni glukézy po

konzumaci testované potraviny, ktera obsahuje 50 g sacharidii, déleny plochou
pod kiivkou po snédeni 50 g referencni potraviny, kterou je glukéza nebo bily
chléb. Ma hodnoty od 0 do 100, kterou nabyva gluko6za jako referen¢ni potravina.
Nékteré potraviny hodnotu 100 mohou prekraCovat. Potraviny s vysokym
glykemickym indexem zptsobuji velké vykyvy glykémie na rozdil od téch, které
maji glykemicky index nizky (viz graf ¢. 1).

Potraviny délime na ty s nizkym glykemickym indexem, které maji GI<55.
Potraviny se stfedim glykemickym indexem, které se pohybuji v rozmezi 56-69 a
ty, které maji glykemicky index vysoky a jejich GI je vy$si nez 70.

Hodnota glykemického indexu je ovlivnéna zpracovanim potravy a tim co
spolu se sacharidy konzumujeme. Obecné se da rici, Ze ¢im déle sacharidovou
potravinu varime, tim vice zvySujeme glykemicky index. Tuky a vlaknina
vstiebavani sacharidi vyznamné zpomaluji, proto pokud spolu se sacharidy
konzumujeme i tuk, glykemicky index daného jidla se zpomaluje. Konzumace

potravin s nizkym glykemickym indexem sniZuje vykyvy glykémie, nestimuluje
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sekreci inzulinu do takové miry jako ty s vysokym glykemickym indexem. Proto by
lidé méli preferovat konzumaci potravin snizkym glykemickym indexem.
Konzumace potravin s vysokym, GI je spojena s vyS$Sim rizikem vzniku diabetu
mellitu 2. typu, kardiovaskularnich nemoci a nékterych typt rakoviny. Proto by se
o glykemicky index meéli zajimat hlavné diabetici, obézni lidé a lidé trpici
aterosklerézou. (Rambouskova, Kavinova, 2007)

Graf 1 Vliv GI na glykémii
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3.3.1. Glykemickd ndloz

Glykemickou naloZz (GL zanglického glycemic load) vypocitame
vynasobenim hodnoty glykemického indexu celkovym obsahem dostupnych
sacharidd v porci a vydélenim 100. Kromé ucinku dané potraviny na glykémii je
tak zohlednéné i celkové mnoZzstvi sacharidi v potraviné. Tabulka ¢. 10 uvadi
rozdéleni glykemické naloZe. (Rambouskova, Kavinova, 2007)

Tabulka 10 - Hodnoty glykemické naloze

Glykemicka naloZ | Hodnoty
Nizka <10
Stredni 11-19
Vysoka >20
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3.3.2. Déleni potravin podle glykemického indexu a glykemické
ndlozZe
Nasledujici tabulka €. 11 uvadi priklady glykemického indexu a glykemické

naloZe nékterych potravin.

Tabulka 11 - Priklady GI a GL nékterych potravin

Potravina Glykemicky index | Glykemicka naloz (ve
100g/100ml)

Brambory peCené | 85 16,7 (g)

Brambory varené | 49 10 (g)

Coca-Cola 63 6 (ml)

Fanta 68 9,2 (ml)

Fazole 28 4 (g)

Fruktéza 23 20 (g)

Glukéza 100 100 (g)

Jabletny dZus 39 4 (ml)

Kesu orechy 25 10 (g)

Kuskus 65 6 (g)

Mléko plnotucné 21 1,2 (ml)

Pomerancovy dZus | 46 4,8 (ml)

Ryze 75 20 (g)

Sacharéza 65 70 (g)

Svestky 29 17 (g)

Téstoviny varené | 40-65 14 (g)

Xylitol 8 10 (g)

(www.glycemicindex. com)
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4. Sladidla

Sladidla jsou latky, které pouzivame k dochuceni riznych produktt. Mtizeme

je rozdélit na prirodni a ndhradni sladidla (- aditiva).

4.1. Prirodni sladidla

Ptirodni sladidla jsou sladce chutnajici latky, které jsou ve vodé rozpustné a
jsou na bazi ptirodnich sacharidd. Clenime je na nasledujici skupiny a podskupiny:
(Dostalova, 2014)

Tabulka 12 - Déleni prirodnich sladidel

Skupina Podskupina
cukr extra bily
cukr bily
krystal, krupice, moucka
cukr polobily

cukr moucka (s obsahem protihrudkujicich latek)

tvarovany cukr (kostky, bridz, homole)
cukr s piisadami

prirodni cukr

kandys

tekuty cukr

tekuty invertni cukr
tekuté vyrobky z cukru

sirup z invertniho cukru

karamel

glukéza monohydrat
glukdza (dextréoza), fruktoza, glukézovy sirup glukéza bezvoda

suseny glukézovy sirup

(Dostalova, 2014)

4.1.1. Cukr

Cukr je podle vyhlasky 76/2003 Sb. vycisténa krystalizovana sacharéza
vyrobena z cukrové repy nebo titiny a dale upravena do formy krystalii, moucky ci

kostek a miiZze byt doplnéna pridatnymi latkami k aromatizaci nebo kotrenim.
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Cukr miizeme najit ve vice podobach, jednou z nich je hnédy cukr, ktery
prestoZe byva casto doporucovan jako zdravéjsi alternativa bilého cukru, kviili
obsahu mineralnich latek, je jejich obsah zvyzivového hlediska zanedbatelny.
(Dostalova, 2014; 76/2003 Sb.)

Invertni cukr je smés glukoézy a fruktézy, kterd se enzymovou nebo kyselou
hydrolyzou vyrabi ze sachar6zy. PouZiva se jako aditivni latka Casto ve formé

sirupu. (Velisek 1., 2009)

4.1.1.1. Tekuté vyrobky z cukru
o Tekuty cukr se pripravuje rozpousténim cukru ve vodé nebo upravou

cukerného sirupu (kléru). Jedna se o vodny roztok sacharézy.

o Tekuty invertni cukr je vodny roztok sachardzy, kterd je CasteCné
invertovana hydrolyzou, ale podil invertniho cukru je od 3 do 50%.

o Sirup z invertniho cukru je vodny roztok sacharézy, ktera byla ¢astecné
invertovana hydrolyzou, ale na rozdil od tekutého invertniho cukru v ném
musi byt vice neZ 50% hmotnosti suSiny tvofeno invertnim cukrem.
Roztok miiZe obsahovat krystalky cukru, ale jeho nazev musi byt slovem
JKrystalizovany“ doplnén.

o Karamel je koncentrovany nahoirkly cukerny roztok, ktery je vyroben
zahratim cukru (na 180°C) nebo invertniho sirupu (na 120°C)

o Kulér je pouzivany hlavné kbarveni nealkoholickych napojt, lihovin,
omacek a dalSich potravin. Ziskava se zahfivanim (do 128°C)
invertovaného sirupu s dal$imi prisadami.

o Javorovy sirup je roztok sacharézy, ktery ma nevyznamny obsah dalsich
latek (napft. mineralnich), ale cenime si ho pro jeho senzorické vlastnosti.

(Dostalova, 2014; 76/2003 Sb.)

4.1.2. Glukoza, fruktoza, glukézové a glukézo-fruktézové sirupy

o Glukéza ma obsahovat nejméné 99,5% glukdzy v suSiné. Vyskytuje se
jako monohydrat glukézy (obsah nejméné 90% glukozy) nebo bezvoda
gluk6za (obsah minimalné 98%glukoézy)

o Fruktéza musi obsahovat maximalné 0,5% glukézy a minimalné 98%

fruktézy. SuSina musi obsahovat minimalné 99,5% fruktézy
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o Glukodzovy sirup je takovy vodny roztok cukri, ktery ma obsah suSiny
minimalné 70%. Cukry jsou ziskané ze Skrobu a jsou vhodné k vyzivé
clovéka.

o Glukézo-fruktézovy sirup obsahuje vice nez 5% fruktézy v prepoctu na
suSinu. Obsah glukdzy prevlada nad fruktézou.

o Fruktozo-glukoézovy sirup je takovy sirup, ve kterém prevladad obsah
fruktozy nad glukozou.

Tato sladidla a vyrobky z nich maji vysoky podil energie, pouZivaji se ke
slazeni nealkoholickych napoja a cukrovinek. Jejich pouziti vede ke stejnym
zdravotnim rizikiim jako spotireba cukru. Glukéza je metabolizovana bunkami
celého téla, avsak fruktéza je metabolizovana hlavné v jatrech, ktera
zpracovavaji fruktézu na triacylglyceroly. Pokud jsou vlivu fruktézy vystavena
piilis a dlouho, miZe dojit k jejich steatéze. Tuky jsou vyplavovany do krve a
postupné muze stoupat rezistence tkani na inzulin, zvysSeni krevniho tlaku a
Casem miizeme u takového jedince diagnostikovat metabolicky syndrom.
Glukoézové sirupy se vyrabéji z pSenice, miiZe dojit k problémim u celiaki a
lidi snesnasenlivosti lepku, glukézo-fruktézové sirupy jsou vyrabény

z kukufice, tam riziko lepku nehrozi. (Dostalova, 2014)

4.1.3. HFCS

HFCS je zkratka pro High-Fructose Corn Syrup, kukufi¢ny sirup s vysokym
obsahem fruktoézy, ktery byl v70. letech minulého stoleti predstaven
v potravinarském ndpojovém primyslu jako ndhrada za sacharézu. Jeho vyhody
jsou hlavné vlepsi stabilité, konzervacnich vlastnostech a snadném pouzivani
oproti bézné sachar6ze a to hlavné v napojich. Jeho dalsi vyhoda je, Ze jeho cena
nekolisa tak, jako cena cukru.

Obsah fruktézy se v jednotlivych sirupech muze lisit a kazdy s nich je pouZzivan na
néco jiného. HFCS zpravidla obsahuje z 24% vody a zbytek je fruktéza a glukoéza.
Cislo urcuje to, kolik % fruktézy sirup obsahuje.

o HFCS 42 - pouziva se pti pripravé napojt, jidla, cerealii a peciva.

o HFCS 55 - pouZiti hlavné ve slazenych napojich, poskytuje stejnou relativni

sladkost jako sacharéza.
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o HFCS 65 - pouziva se jako sladidlo v ndpojovych automatech v restauracich
rychlého obcerstveni, ve kterych se ndpoje michaji az na misté v automatu.
(User manual, The Coca-cola company, 2018)

o HFCS 90 - jeho smichanim s HFCS 42 vznika HFCS 55, dale je v USA
pouZzivan v light produktech, protoze je ho na doslazeni potfeba méné.
(United States Department of Agriculture, 2018)

HFCS 80 a HCFS 90 jsou produkty vysoce specializované a nevyrabéji se ve
vyznamnych mnozstvich. (White, 2008)
VEU se HFCS nazyva isogluk6za. A na jeji vyrobu se pouzivaji i jiné Skroby.

Zaroven v EU plati omezeni vyroby isoglukézy. (Edelsberger, 2016)

4.1.4. Med

Hlavnimi sloZkami medu jsou glukéza, frukt6za a maltéza, v menSim
mnoZstvi se vyskytuji rlizné oligosacharidy (viz tab. ¢. 11). (VeliSek 1., 2009)
Med clenime podle plivodu a to na kvétovy (nektarovy), ten pochazi zejména
z nektaru kvéti a med mednicovy pochazejici z vymésku hmyzu. (Dostéalova, 2014)

Tabulka 13 - Slozeni medu v %

Slozka Priimérny obsah
Fruktoza 38,2

Glukoza 31,3

Voda 17,2

Maltéza 7,3

Vyssi cukry 1,5

Sacharéza 1,3

Proteiny (enzymy) | 0,4

Mineralni latky 0,17

(Veligek I, 2009)
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4.2. Nahradni sladidla

Sladidla jsou piidatné latky, které upravuje vyhlaska 4/2008 Sb. a natizeni
1129/2011/EU. V téchto narizenich je popsano v ¢em miizeme pouZzit sladidla a
v jakém mnozZstvi. Vjem sladkosti, ktery nam tato sladidla zprostiedkovavaji je
Casto odliSny od sacharézy, proto jsou pouZzivana v riznych smeésich. Prestoze
vétSina sladidel jsou vyrabéna uméle, nékteré se mohou vyskytovat prirozené
v prirodé (sorbitol, xylitol) a tak rozliSujeme sladidla, ktera jsou vyrobena
synteticky a ta, ktera ziskavame z prirodnich zdrojl. Pouzivame je v potravinach se
sniZenou energetickou hodnotou. Zdravotni nezavadnost téchto sladidel by méla
byt oSetfena danym zakonem. (Dostalova, 2014)

Sladidla délime téz podle jejich energetické hodnoty a to na sladidla
energetickd (maji energetickou hodnotu okolo 4 kcal/g) a neenergeticka (s Zddnou

nebo niZs8i energetickou hodnotou nez je 4 kcal/g). (Racicka, 2012)

4.2.1. Energeticka sladidla

Mezi energeticka sladidla patri sorbitol, mannitol, isomalt, maltitol, laktitol
a xylitol. Pouzivaji se jako ndhradni sladidla v mnoha potravinach.
o Sorbitol neboli glucitol je nejpouZivanéjsi alkoholicky cukr je slabé
kariogenni se vyrabi hydrolyzou skrobu. Mizeme z néj vyrobit vitamin C.
o Mannitol se bézné vyskytuje vrozpustné kavé a odpadu, ktery pfi jeji
vyrobé vznika a ve vétSim mnoZstvi ho najdeme v houbach. Stejné jako
sorbitol je mirné kariogenni, ma vyuZiti ve farmacii jako pomocna latka.
o Xylitol neni kariogenni, proto je hojné pouZivan pri vyrobé Zvykacek a
cukrovinek pro diabetiky, pri zvySené spotfebé miize zplisobovat

flatuenci. (Dostalova, 2014; DoleZal 2008)

4.2.2. Neenergeticka sladidla

Mezi neenergetickd sladidla patfi acesulfam K, aspartam, cyklamat,
sacharin, sukral6za, erythritol, steviosid a dalsi.
o Acesulfam je sladidlo slabé nahoirklé chuti. Nevykazuje mutagenni ani

jiné toxické ucinky, z organismu se vylucuje beze zmén moci.
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o Aspartam je hydrolyzovan na fenylalanin, asparagovou kyselinu a
methanol a castecné metabolizovan na glutamat. U osob trpicich
fenylketonurii by mohly nastat problémy s jeho travenim. Neni vhodny
pro pouziti v kyselych potravinach, pro jeho nestabilnost v nich.

o Cyklamaty vychazeji ze skupiny soli N-cyklohexylsulfamovych kyselin.
Jsou castecné absorbovany v zaZivacim traktu, zbytek je strevnimi
bakteriemi transformovan na cyklohexylamin. Maji vedlejSi pachuté a
jsou stabilni pri vyssi teploté. V nékterych statech je jejich pouZziti
zakazano.

o Sacharin je nejlevnéjsi a nejpouzivanéjsi nahrada cukru. Ma tu nevyhodu,
Ze ma nahotklou a slabou kovovou prichut. Ta se da maskovat lakt6zou.

o Sukraléza je chuti podobna sacharéze. Je odolna vici kyselé i enzymové
hydrolyze. (Dolezal, 2009; Velisek I1., 2009)

Neenergeticka sladila, mohou byt podle kohortnich studii z meta-analyzy
zroku 2017 pri¢inou obezity, hypertenze, metabolického syndromu,

diabetu 2. typu a kardiovaskularnich prihod. (Azad, 2017)

4.3. Sladkost

Sladkou chut' maji monosacharidy, oligosacharidy a cukerné alkoholy.
VétSina z nich je ve srovnani se sachar6zou méné sladka (viz tab. ¢. 14), a napt.
syntetickd nahradni sladidla jsou mnohem sladS$i neZ sachar6za (viz tab. ¢. 15).
VSechny sladké latky se tak vyznamné liSi v kvalité i intenzité sladké chuti.
Sacharéza je pri senzorickém hodnoceni sladkosti latek pouZivana jako standart,

pro svou prijatelnou chut' i pfi vysokych koncentracich. (VeliSek II., 2009)
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Tabulka 14 - Relativni sladkost nékterych cukri a cukernych alkoholii (10%
roztok sacharozy=1)

Sloucenina Sladkost

D-glukéza 0,40-0,80
D-fruktoza 0,90-1,80
D-galaktéza | 0,30-0,60
Invertni cukr | 0,95-1,80

Maltéza 0,30-0,60
Laktéza 0,20-0,60
Xylitol 0,90-1,20

(Velisek 11, 2009)

Tabulka 15 - Relativni sladkost nékterych nahradnich sladidel (sacharéza=1)

Sladidlo Oznaceni Sladkost ADI

Acetsulfam K E950 80-250 9 mg/kg tél. hm.
Aspartam E951 100-200 40 mg/kg tél. hm.
Cyklamaty E952 30-60 11 mg/kg tél. hm.
Sacharin E954 200-700 5 mg/kg tél. hm.
Sukralosa E955 600 15 mg/kg tél. hm.

(Veligek 1L, 2009)

5. Pridané cukry a jejich vliv na zdravi Clovéka

Pridané cukry jsou monosacharidy a disacharidy, které najdeme jinde nez
prirozené obsazené v ovoci, zeleniné a mlécnych vyrobcich. Maji energetickou
hodnotu vyssi nez 3,5 kcal/g. (Dostalova, 2017)

Dle doporuceni SpoleCnosti pro vyzivu je treba, aby doSlo ke sniZeni
konzumace pridanych cukri na maximalné 10% z celkové energetické davky (to
odpovida u lehce pracujiciho dospélého asi 60g/den), a zaroven doslo ke zvySeni
podilu polysacharidi. Dale aby doslo ke zvyseni prijmu vlakniny na 30 g za den pro
dospélé a déti, aby prijimali od druhého roku Zivota 5 g vlakniny + pocet gramt
odpovidajicich rokiim ditéte. Ve spotfebé potravin by u dospélé populace mélo

dojit ke sniZeni prijmu cukru a ani ho nenahrazovat fruktézou nebo sorbitolem.
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Mélo by dojit ke zvySeni spotfeby ovoce, zeleniny a lu$ténin. Zadouci zména ve
sloZeni potravinarskych vyrobku je zejména sniZeni obsahu cukru v napojich a
nékterych potravinach napft. v dZemech, kompotech, ale i v peciva, cukrarskych
vyrobcich, ochucenych mléénych vyrobcich a zmrzliné. Mélo by dojit ke zvySeni
konzumace celozrnného peciva pred peCivem z bilé mouky a rozsirit sortiment

vyrobkl z obilovin s vys$Sim podilem sloZzek celého zrna a niz§im glykemickym

indexem. (Dostalova, Dlouhy, Tlaskal, 2012)

5.1. Vliv na zvySené konzumace pridanych cukrii zdravi

ZvySena konzumace pridanych cukri a to jak ve slazenych napojich tak v
primyslové zpracovanych vyrobcich nepfiznivé ovliviiuje naSe zdravi. Konzumace
slazenych napojl zvysSuje energeticky piijem v podobé prazdnych kalorii, které
mohou vést k obezité, se kterou souvisi dal$i nemoci, jako je naptiklad hypertenze,
diabetes mellitus 2. typu a dalsi.

Zvyseny prijem fruktézy a sacharézy miiZze prinést nepriznivé metabolické
zmény, z nichZ nejvyznamnéjsi je zvyseni plazmatickych triacylglycerold, jaterni
inzulinovou rezistenci a jaterni steatéza. Tyto efekty jsou pozorovany u hlodavci
se zvySenym piijmem fruktézy a priivodni jev je zvySeni télesné hmotnosti. U lidi
jsou tyto efekty také ziejmé, pokud jim je podavana fruktéza ve vyS$Sim mnoZstvi,
nez je obvykly prijem. Nedavna meta-analyza dospéla k zavéru, Ze piijem fruktozy
piresahujici 50 g za den byl jiz spojen se zménami plazmatickych triacylglycerolt.
Spotieba fruktézy a slazené napoje jsou uzce spjaty a existuji dikazy, Ze
konzumace slazenych napoji ma za pri¢inu narGst hmotnosti a Ze nadmérna
télesnd hmotnost zase zvySuje riziko vzniku cukrovky a koronarnich srdec¢nich

onemocnéni. (Tappy, 2010)

5.1.1. Zubni kaz a eroze

Zubni kaz je mikrobialni proces postihujici vice nezZ 90% cCeské populace. Pri
tomto onemocnéni jsou narusovany tvrdé tkané zubu, vétSinou zacina ve skloviné,
postupné prostupuje do hloubky az k zubnimu dentinu a muize vést az k zanétu
zubni drené. Podle zatim neprekonané Millerovy chemicko-parazitarni teorie
zroku 1889 je pro vznik zubniho plaku potfeba splnéni 4 podminek a to

mikroorganismy pritomné v zubnim plaku, sacharidy, zuby a ¢as, po ktery predeslé
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faktory pulsobi. NeZ se na zubech vytvori plak, ubéhne 24-48 hodin.
Mikroorganismy za tento c¢as vytvoii plak a zkvaSuji sacharidy za vzniku
organickych kyselin, které na zubni tkané diky sniZenému pH ptisobi. (Dostalovj,
2008)

Eroze je ztrata zubnich tkani, ktera je zptisobena chemickymi vlivy, které na
zub pisobi (napf. napoje nebo Ccasté zvraceni). Nedochazi k bakteridlnim
procestm.

V poslednich nékolika desetiletich doSlo ke zvySeni spotreby slazenych
napojii ve Spojenych statech détmi a adolescenty. Soucasné stim dochazi ke
zvySeni poctu déti, které trpi obezitou a zubnim kazem. Zubni 1ékari by se proto
méli zajimat o to, jak se déti a adolescenti o zuby staraji a o to, co piji a vjakém
mnozstvi. (Shenkin, 2003)

Podle meta-analyzy z roku 2009 miize byt zubni kaz a eroze disledkem
dlouhodobé konzumace slazenych napoji. A to kvili casté expozici kyselindm
narusujicim sklovinu. Také ¢im déle a ¢im teplejSi slazeny ndpoj je, tim maji
kyseliny vznikajici diky obsaZenym cukriim, na zuby vétsi vliv. Kariogenita
(schopnost vytvaret zubni kaz) napoja kolového typu je vyssSi nez mléka a
sacharézy. Pro zmirnéni tohoto rizika byly pacientim doporucovany napoje
s nahradnimi sladidly, ty vSak maji vysoky potencial eroze zubni skloviny stejné
jako napoje, které cukr obsahuji. U zubni eroze je dllezité hlavné pH napoje a jeho
vyrovnavaci schopnost. Sycené limonady maji vétSinou nizsi pH neZ 100% ovocné
Stavy a zaroven nizsi schopnost pH vyrovnat, jsou tedy pro zuby Skodlivéjsi.

Je potfeba proto vychovavat pacienty ke spravné dentalni hygiené,
preferovat napoje, které nepodporuji naleptavani skloviny v takové mire a zlepSit
navyk piti, tak aby pacienti nedrzeli slazeny a kysely napoj dlouho v tstech. Cheng,
2009)

5.1.2. Artritida

Revmatoidni artritida je zanétliva autoimunitni choroba postihujici klouby.

vvvvv

kvalitu Zivota, omezeni schopnosti pracovat. (Pavelka, Vencovsky, 2010)
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Existuji studie, které naznacuji, Ze konzumace napojli slazenych sirupem
svysokym obsahem fruktézy a 100% jable¢nych Stav zvySuji riziko vzniku

artritidy u mladych dospélych. (DeChristopher, 2016)

5.1.3. Diabetes Mellitus

Diabetes mellitus neboli tUplavice cukrova je chronické onemocnéni.
Organismus nemocnych neni schopen zpracovavat glukézu v diisledku nedostatku
inzulinu a to jak absolutniho tak relativniho.

V patogenezi diabetu mellitu II. typu se uplatiiuje predevSim porucha
sekrece inzulinu, ktera je podminéna sniZenou citlivosti B bunék Langerhansovych
ostrivkii na glukézu a inzulinova rezistence riizného stupné predevSim na
postreceptorové urovni. Toto onemocnéni se mize rozvijet i nékolik let. (Marek,
2002)

Meta-analyza srovnavajici 4 studie, kde respondenti prijimali ovocny nektar
slazeny cukrem a 4 studie, ve kterych respondenti konzumovali 100% ovocnou
stavu, zkoumala souvislost mezi konzumaci téchto dvou druhd ovocnych napojt a
moznosti vzniku diabetu. Vys$si ptijem slazeného ovocného napoje byl vyznamné
spojen s rizikem vzniku diabetu mellitu 2. typu. Konzumace 100% ovocné Stavy
neni s rizikem vzniku diabetu mellitu 2. typu podle této meta-analyzy spojena. (Xi,
2014)

Podobna meta-analyza, ktera byla publikovana o rok pozdéji, ma podobné
vysledky a specifikuje, Ze vyssi spotieba slazenych napoja byla spojena s vySSim
vyskytem diabetu 2. typu, u ovocnych $tav byl tento vyskyt nevyznamny.
(Imamura, 2015)

5.1.4. Obezita

Obezita je charakterizovana jako nadmérné hromadéni rezervniho tuku
obezity je celd trada, zniz hlavni je poruSeni rovnovahy mezi energetickym
prijmem a vydejem, dochazi k prevaze lipogeneze nad lipolyzou. (Marek, 2002)

Podle nékolika studii je dokazdno, Ze nadmérnd konzumace slazenych
napoji (at’ uz alkoholickych ¢i nikoli) je spojena s nadvahou. DiileZitou roli hraje i

velikost porce nealkoholického napoje, ktera je u zdravéjSich moZnosti vybéru
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napoje (jako je napt. 100% ovocna Stava), Casto také vétsi. Proto bychom méli dbat

i na velikost porce u téchto napoji. (Bezerra, 2018)

5.1.5. Nadorova onemocnéni

Vznik naddorového onemocnéni podléhd mnoha faktortim, jako je dédi¢nost,
koureni, vyZziva, nékteré cizorodé latky v potravé, pohybova aktivita nebo
konzumace alkoholu. VyZiva se na vzniku i ochrané pred nadorovym
onemocnénim podili po cely Zivot. Obezita je jeden z rizikovych faktorti vzniku
nadorového onemocnéni stejné jako kvalita potravin a pestrost stravy, kterou
konzumujeme. Ovoce a zelenina obsahuji antioxidanty, které vzniku nadorového
onemocnéni pomahaji predchazet, stejné jako obsah vlakniny. (Masaryklv
onkologicky tustav, 2017)

Vyskyt nador miZe byt spojeny snedostatecnou vyzivou, ve Které je
nedostatek mikronutrientli a vitamini a zaroven je bohatd na monosacharidy,
disacharidy a potraviny s vysokym glykemickym indexem. Glykemicky index ma na
vznik rakoviny vliv ve spojitosti s inzulinémii. To, Ze inzulin plsobi, jako promotor
karcinogeneze bylo prokazano na zviratech i pokusech in vitro. (Rambouskova,
Kavinova, 2007)

ZvySena konzumace slazenych nealkoholickych napoji ma za pric¢inu nartst
obezity a sni spojenym narGstem nékterych typl nadorovych onemocnéni.

(Hodge, 2018)

5.1.6. Metabolicky syndrom

Mezi hlavni priciny metabolického syndromu patii nadvaha nebo obezita,
nedostatek pohybu a genetickych faktorii. Metabolicky syndrom zahrnuje faktory

popsané v tabulce ¢. 16.
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Tabulka 16 - Faktory podle kterych hodnotime metabolicky syndrom

Rizikovy faktor Hodnota
Abdomidlni obezita Obvod pasu

U muzi >102 cm

U Zen >88 cm

Triacylglyceroly 2150mg/dL; 1,69 mmol/]
HDL cholesterol

U muza <40 mg/dL; 1,0 mmol/1

U Zen <50 mg/dL; 1,29 mmol/]
Krevni tlak >130/85 mmHg
Glykémie nalac¢no >110mg/dL; 5,59 mmol/1

(NCEP, 2002)

Vtuto chvili je metabolicky syndrom diagnostikovan ve chvili, kdy se u
pacienta vyskytnou tfi a vice vySe zvySenych rizikovych faktort. (NCEP, 2002)

Meta-analyza z roku 2010, kterda zkoumala vliv slazenych napojl na riziko
vzniku metabolického syndromu a diabetu 2. typu popisuje jasnou spojitost mezi
konzumaci slazenych napoji a vznikem téchto nemoci. Tti studie, které tato meta-
analyza zahrnovala, byly zaméreny pouze na metabolicky syndrom a vSechny tri
potvrdily pozitivni asociaci mezi konzumaci slazenych napoji a vznikem
metabolického syndromu. ZvySena konzumace slazenych napoji vSak muze také
souviset s celkové nezdravou skladbou potravy a nadmérnym energetickym

prijmem. (Malik, 2010)

5.1.7. Hypertenze
Systémova arterialni hypertenze patifi mezi nejcastéjSi onemocnéni
kardiovaskularniho systému. RozliSujeme primarni (esencialni) a sekundarni
hypertenzi. V ¢eské populaci je vidét, Ze se stoupajicim BMI stoupa i krevni tlak a

prevalence hypertenze.
Arteridlni hypertenzi diagnostikujeme po opakovaném (alespon 2x ze 3
méreni) zvySeni krevniho systolického tlaku nad 139 mm Hg a/nebo

diastolického nad 89 mm Hg
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Primarni hypertenzi milZeme oznacit téz jako esencidlni. Ma
multifaktoridlni podstatu. Mezi rizikové faktory, které nemiizeme ovlivnit, fadime
vék, pohlavi a genetickou predispozici. Faktory, které jsou ¢lovékem ovlivnitelné,
jsou zvySeny kaloricky prijem a obezita. Rozhodujici je nejen zvySeni celkové
télesné hmotnosti, ale i distribuce télesného tuku. (Widimsky, 2008)

Podle studie zkoumajici zvyseni krevniho tlaku u Skolnich déti maji ti, kteri
konzumuji slazené napoje zvySeny tlak. Jesté vice je tlak zvySeny u déti, které

konzumuji ndpoje s nahradnimi sladidly. (Souza, 2016)

5.1.8. Kardiovaskularni onemocnéni

Ateroskleréza je komplexni chronicky progresivni proces, ktery postihuje
cévni sténu a zptlisobuje kardiovaskularni choroby (ischemickou chorobu srdec¢ni,
ischemickou chorobu cerebrovaskularni a ischemickou chorobu dolnich konéetin).
Kardiovaskularni choroby jsou v zapadnim svété nejcastéjsi piricinou smrti. Jedna
se o multifaktoridlni onemocnéni, na jejich vzniku se podili nékolik faktori
(vrozené i ziskané). Mezi tyto faktory patii koureni, hypertenze, diabetes mellitus,
porucha lipidového metabolismu, androidni typ obezity, nedostatek fyzické
aktivity, psychosocidlni faktory, nedostatetna konzumace ovoce a zeleniny a
nadmérna konzumace alkoholu.

Podle americké kardiologické asociace (American Heart Association, AHA)
je ziejmé, Ze pridané cukry maji silnou asociaci se zvySenym rizikem
kardiovaskuldarniho onemocnéni u déti kvili zvySenému pii{jmu energie. Asociace
doporucuje u déti omezit konzumaci pridanych cukri maximalné na 25 g denné a
max. 1 slazeny napoj tydné (cca 240 ml) a konzumaci zadnych pridanych cukri u

déti do dvou let véku. (Vos, 2018)

5.1.9. Deprese

Deprese je v dnesSni dobé jedno z nejcastéjsich psychickych onemocnénti. Je
to velmi individudlni porucha projevujici se dlouhodobé Spatnou naladou,
uzkostmi, pocitem samoty, inavou a poruchou soustiedéni. Pri¢ina neni jasna.
Jistou roli hraje dédi¢nost a vnéjsi faktory. U kazdého pacienta probiha odlisné a

miiZe mit rizné spoustéce. (Sulta, 2012)
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Nedavna meta-analyza naznacuje, Ze zvySena konzumace nealkoholickych
slazenych napoji muZe zvySovat riziko depresi, na rozdil od konzumace c¢aje a

kavy, které by riziko rozvoje depresi mély sniZovat. (Kang, 2018)
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6. Prakticka cast - nabidka a sloZeni
nealkoholickych napoji na ¢eském trhu

Prakticka Cast se zabyva nabidkou slazenych nealkoholickych napoji na
Ceském trhu. Data pochdzi ze dvou internetovych zdroji a to ze stranky
www.rohlik.cz a www.nakup.itesco.cz. V tabulkach je oznaceno, jakym prirodnim
sladidlem jsou napoje slazeny (bez poznamky - cukr nebo glukézo-fruktézovy
sirup; FG - fruktézo-glukézovy sirup a F - fruktéza). Tabulky jsou sefazeny
sestupné podle energetické hodnoty. Tabulky doplnuji grafy, které porovnavaji

obsah sacharidi a jednoduchych cukri.

6.1. 100% ovocné a zeleninové stavy

100% ovocné a zeleninové Stavy jsou rozdéleny na 100% cerstvé stavy,
100% Stavy, vyrobené z koncentratu a smoothie, které vétSinou obsahuji i urcity
podil diené.

V tabulce ¢. 17 jsou uvedeny energetické hodnoty Cerstvych ovocnych a
zeleninovych Stavy, které jsou prodavany na ¢eském trhu. Energeticka hodnota se
pohybuje v rozmezi 140-243 k] /100ml. Srovnani obsahu sacharidti a cukri je az
v jednom vyrobku téméf totozné. Ve vyrobku Limefiita FRESH&COOL 100% St'ava
ze 3 druh citrusového ovoce podle tidajli o sloZeni obsahuje 0,2 g/100ml

vlakninu.

Tabulka 17 - 100% cerstvé ovocné a zeleninové stavy

Vyrobek Vyrobce/distributor | Energetickd | Sacharidy | Z toho
hodnota (g/100ml) | cukry
(k]/100ml) (g/100ml)

Limefita FRESH&COOL

100% St'ava ze 3 druhtt | AMC Juices, S.L. 243 13,2 13

Cerveného ovoce

Limenita FRESH&COOL .

100% Ananasova &tava AMC Juices, S.L. 196 11,1 11,1

YT

RIOFRESH 100% Stava | v1ccarter, aus. 190 11,2 11,2

jable¢na chlazena

RIO FRESH 100% Stava

z Cerstvé lisovanych McCarter, a.s. 190 11,2 11,2

pomeranci s duzninou
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Vyrobek Vyrobce/distributor | Energetickd | Sacharidy | Z toho
hodnota (g/100ml) | cukry
(kJ/100ml) (g/100ml)

RIO FRESH 100% S$tava
z Cerstveé lisovaného McCarter, a.s. 185 9,5 9,5
ovoce mix s broskvemi
RIO FRESH 100% S$tava
z nékolika druhti ovoce
Limeifiita FRESH&COOL
100% Mandarinkova AMC Juices, S.L. 185 9,9 9,8
Stava s duzinou
Limeinita FRESH&COOL
100% Stava ze 3 druhti | AMC Juices, S.L. 177 9,6 8,4
citrusového ovoce
Limeinita FRESH&COOL
100% Pomerancova AMC Juices, S.L. 165 9,1 9,1
$tava bez duziny
RIO FRESH 100% S$tava
chlazena karotkova
Limeinita FRESH&COOL
100% Stava z rzovych | AMC Juices, S.L. 140 7,4 7,4
grapefruitli s duzinou
(pokracovani tab. 17)

McCarter, a.s. 185 9,5 9,5

McCarter, a.s. 155 7,5 7,5

Graf 2 Srovnani obsahu sacharidi ve 100% cerstvych ovocnych a zeleninovych stavach

0 2 4 6 8 10 12 14

Limefiita FRESH&COOL 100% Stava ze 3 druhil éerveného
ovoce

Limefiita FRESH&COOL 100% Ananasova stava

RIO FRESH 100% $tava jableénd chlazena

RIO FRESH 100% stava z Cerstvé lisovanych pomerancd s
duzninou
RIO FRESH 100% $tava z Cerstvé lisovaného ovoce mix s
broskvemi

RIO FRESH 100% $tava z nékolika druht ovoce

Limefiita FRESH&COOL 100% Mandarinkova $téva s duZzinou

Limefiita FRESH&COOL 100% Stava ze 3 druhd citrusového
ovoce

Limefiita FRESH&COOL 100% Pomerancéova $tava bez duZiny

RIO FRESH 100% $tava chlazena karotkova

Limefiita FRESH&COOL 100% Stava z rGzovych grapefruit( s
duz.

M Sacharidy (g/100ml)  ® Z toho cukry (g/100ml)
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Tabulka ¢. 18 uvadi obsah sacharidii a cukrii ve 100% ovocnych a

zeleninovych Stavach a jejich energetickou hodnotu. Ta se pohybuje od 75 do 206

k] /100ml a rozdil obsahu sacharidii a cukri je u vSech napojt stejny jen u jednoho

vyrobku mirné lisi.

Tabulka 18 - 100% ovocné a zeleninové stavy

Vyrobek Vyrobce/distr | Energeticka | Sacharidy Z toho cukry
ibutor hodnota (g/100ml) (g/100ml)
(k]/100ml)
Relax Multivitamin MASPEX Czech 206 115 115
100% S.I.0.
NN ]ableéné st'ava LINEA NIVNICE,
100% as. 190 11 9,6
5 =
Te_sco 100% Apple Tesco Stores CR 189 11 11
Juice a.s.
Relax Pomeran¢ 100% E/IrA(;SPEX Czech 188 10 10
Tesco 100% .
mandarinkova §tava zisco Stores CR 185 10 10
odriidy klementinka o
5 —
TeSCf) _100 /,0 Tesco Stores CR 185 10 10
multivitamin a.s.
Relax Jablko 100% Is\df(fPEX Czech | g4 11 11
5 —
Tgsco 100% Orange Tesco Stores CR 181 98 98
Juice a.s.
5 - =
Tescq 100,/9 E),vocno Tesco Stores CR 102 3.6 3.6
zeleninova §tava a.s.
Relax Rajée 100% IS“FA(;SPEX Czech | 75 2,5 2,4
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Graf 3 Srovnani obsahu sacharidi a cukrii ve 100% ovocnych a zeleninovych §tavach

0 2 4 6 8 10 12 14

Relax Multivitamin 100%
NN Jable¢na $tdva 100%
Tesco 100% Apple Juice

Relax Pomeranc 100%

Tesco 100% mandarinkova $tava odrady
klementinka

Tesco 100% multivitamin

Relax Jablko 100%

Tesco 100% Orange Juice

Tesco 100% ovocno-zeleninova $tava

Relax Rajce 100%

M Sacharidy (g/100ml)  mZ toho cukry (g/100ml)

V tabulce ¢. 19 pak najdeme vyrobky oznacované jako smoothie jejichZ
energetickd hodnota se pohybuje v rozmezi od 104 do 237 k]J/100ml a obsah
sacharidi se u poloviny vyrobkt liSi od obsahu cukrii a to vétSinou ve prospéch

vlakniny.

Tabulka 19 - Smoothie

Vyrobek Vyrobce/distributor | Energeticka Sacharidy | Ztoho
hodnota (g/100ml) | cukry
(kJ/100ml) (g/100ml)

TescF) Mangp and ) Tesco Stores CR a.s. 237 12,9 11,4

Passion Fruit Smoothie

Tesco Strawberll“y and Tesco Stores CR a.s. 215 11,4 9,7

Banana Smoothie

Tesco Glorious Green | o0 0 ctores CRas. | 213 11,6 9,7

Smoothie

Tesco B_erry Bliss Tesco Stores CR a.s. 211 11,2 9,3

Smoothie

Limenita FRESH&COOL

Smoothie mango, banan | AMC Juices, S.L. 205 111 11,1

& maracuja
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Vyrobek Vyrobce/distributor | Energeticka Sacharidy | Z toho
hodnota (g/100ml) | cukry
(kJ/100ml) (g/100ml)
Limefita FRESH&COOL
Smoothie jahody, AMC Juices, S.L. 199 11,1 11,1
maliny & borlivky
Limefita FRESH&COOL
Smoothie jablko, kiwi & | AMC Juices, S.L. 197 10,5 8,7
ananas
Body and Future Chia -
Fruit and veggie McCarter, a.s. 165 7,2 7,1
smoothie
RIO FRESH green
smoothie ovocno-
zeleninova Stava z McCarter, a.s. 104 55 55
ovoce a zeleniny
lisovanych za studena
Pokracovani tab. ¢. 19
Graf 4 Obsah sacharidii a cukrii ve smoothie napojich
0 2 4 8 10 12 14

Tesco Mango and Passion Fruit Smoothie

Tesco Strawberry and Banana Smoothie

Tesco Glorious Green Smoothie

Tesco Berry Bliss Smoothie

Limefiita FRESH&COOL Smoothie mango, bandn &
maracuja

Limenita FRESH&COOL Smoothie jahody, maliny &
bortvky

Limedita FRESH&COOL Smoothie jablko, kiwi & ananas

Body and Future Chia - Fruit and veggie smoothie

RIO FRESH green smoothie ovocno-zeleninova $tava

M Sacharidy (g/100ml)  ®Z toho cukry (g/100ml)

6.2. Nektary

Nektary jsou vétSinou také vyrobené z koncentratli ovocnych a zeleninovych

Stav a nasledné jsou dochuceny sladidly a doplnény vodou.
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Vtabulce ¢. 20 je uvedena energetickd hodnota, obsah sacharidii a cukri

v nektarech. Energetickd hodnota se pohybuje vrozmezi 135-237/100ml a jak

ukazuje graf €. 5 ani obsah sacharidii a cukrli se vyznamné nelisi. To neplati pro

dva vyrobky a to Rio Fusion Cervena fepa - Jablko a Rio Fusion Karotka - Jablko.

Ze sloZeni nevyplyva, jaké sacharidy se v napoji nachazi.

Tabulka 20 - Nektary

Vyrobek Vyrobce/distributor | Energeticka | Sacharidy | Z toho
hodnota (g/100ml) | cukry
(kJ]/100ml) (g/100ml)

Granini Cerny rybiz Ka}rlovlarslke 237 12.9 12,9

25% mineralni vody a.s.

Relax Select dzus MASPEX 230 13 13

hruskovy

Relax dZus ¢erny rybiz MASPEX 224 12 12

25%

Relax Exotica Mango MASPEX 222 13 13

Rauch Happy Day

Pomerancovo-mangovy | RAUCH Hungaria Kft. | 218 11,5 11,5

nektar

Toma Zahradni ovoce PEPSICO CZ s.r.o. 210 12,2 11,6

Toma Lesni ovoce PEPSICO CZ s.r.o. 200 10,8 10,6

Hello nektar brusinkovy | LINEA NIVNICE, a.s. 199 11,7 11,7

Tesco Nektar z cerného | p.o o tores ¢R as. 199 6,2 6,2

rybizu

Cappy Multivitamin Coca-Cola HBC Cesko

50% a Slovenskao, s.r.o. 191 10,7 10,7

Pfanner B+C+E ovocny | Hermann Pfanner 185 10 10

napoj s lesnimi plody Getranke GmbH

Relax Brazilsky MASPEX 181 10 9,9

pomeranc s duzinou

Pfanner A+C+E ovocno- | Hermann Pfanner

zeleninovy napoj Getranke GmbH 177 98 97

Rio Fusion Tre$en mix McCarter, a.s. 174 9,6 8,5

Hello nektar merunkovy | LINEA NIVNICE, a.s. 170 10 10

Granini Merunka 40% Ka}rlovlarslke 170 10 10
mineralni vody a.s.

Granini RGzovy grep Ka}rlov’ars’ke 169 8,8 8,8
mineralni vody a.s.

Rio Fusion Jahoda - McCarter, a.s. 167 8,2 7.9

Banan

Tesco Broskvovy nvektzjlr Tesco Stores CR a.s. 161 8,3 8,3

z koncentrované direné

Rio Fusion Cervena repa McCarter, a.s. 140 8,1 7

- Jablko

Rio Fusion Karotka - McCarter, a.s. 135 7,8 4,6

Jablko
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Graf 5 Srovnani obsahu sacharidu a cukri v nektarech

Granini Cerny rybiz 25%

Relax Select dZus hruskovy

Relax dZus ¢erny rybiz 25%
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14

M Sacharidy (g/100ml)

M Z toho cukry (g/100ml)
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6.3. Ovocné a zeleninové napoje

Ovocné a zeleninové napoje obsahuji jeSté niZsi podil ovocné sloZzky neZ nektary a

o0 to vy$$im podilem sladidel. Casto se jedna o napoje, které svou reklamou miii na déti

(Kubik Play, Capri-Sonne).

Ovocné a zeleninové napoje najdeme v tabulce ¢. 21. Jejich energeticka hodnota se

pohybuje od 68 do 215 k]/100ml. Jak je vidét v grafu ¢. 6 jen dva ndpoje maji rozdilny

obsah cukrii a sacharidi a to jsou napoje znacky Rio, které jsou slazeny glykosidy steviolu

(konkrétné jsou to Rio JableCny napoj z Cerstvé lisované jablecné stavy se stévii a Rio

Jable¢ny ndpoj z Cerstvé lisované jablecné stavy se stévii). Oba tyto napoje jsou slazeny

také fruktozou.

Tabulka 21 - Ovocné a zeleninové napoje

Vyrobek Vyrobce/distributor | Energeticka | Sacharidy Z toho
hodnota (g/100ml) | cukry
(kJ]/100ml) (g/100ml)

Toma Podpora Imunity PEPSICO CZ s.r.o. 215 11 11

ovocny napoj

Toma Podpora Energie PEPSICO CZ s.r.o. 210 12 12

ovocny napoj

Capri-Sonne dZus VITAR, s.r.o. 188 11 11

multivitamin

Capri-Sonne mystic dragon | VITAR, s.r.o. 183 10 10

Kubik Play dZus mrkev, MASPEX Czech s.r.o. 181 10,3 10,3

jablko, jahoda a limetka

Capri-Sonne dZus VITAR, s.r.o. 178 10 10

pomerancovy

Kubik Play dZus mrkev, MASPEX Czech s.r.o. 176 10 10

malina a limetka

Aquila Fruttimo multi Karlovarské mineralni | 174 10,2 10,2

ovocny napoj vody a.s.

Aquila Fruttimo jablko Karlovarské mineralni | 163 9,6 9,5

ovocny napoj vody ass.

Rio Pomerancovy napojse | McCarter, a.s. 155 8,6 8

stévii F

Tesco Drink aloe vera Tesco Stores CR a.s. 153 9 9

Vera Gold Aloe vera drink F | McCarter, a.s. 150 9 9

Rio Jable¢ny napoj z McCarter, a.s. 140 8,1 7

Cerstvé lisované jablecné
stavy se stévii F
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Vyrobek Vyrobce/distributor | Energeticka | Sacharidy Z toho
hodnota (g/100ml) | cukry
(k]/100ml) (g/100ml)

Tesco Napoj z Tesco Stores CR a.s. 122 6,7 6,7

merunkového pyré

Capri-Sonne dzus jable¢ny | VITAR, s.r.o. 120 6,8 6,7

Caprio jablkovy MASPEX Czech s.r.o. 116 6,6 6,6

Rio Ovocny napoj z McCarter, a.s. 115 6,5 6,4

brusinek a hrozni se stévii

Caprio multivitamin MASPEX Czech s.r.o. 113 6,4 6,4

Caprio pomeranc MASPEX Czech s.r.o. 113 6,3 6,3

Kubik Play Ice Tea Broskev | MASPEX Czech s.r.o. 105 6,1 6,1

Jupik multivitamin Kofola a.s. 102 6 6

Jupik jablko Kofola a.s. 102 6 6

Jupik cherry cola Kofola a.s. 102 6 6

Tesco Napoj s jahodovou Tesco Stores CR a.s. 92 5 5

Stavou

Tesco Nealkoholicky napoj | Tesco Stores CR a.s. 85 5 5

jable¢no-citrusovy s

prichuti opuncie

Tesco Nealkoholicky napoj | Tesco Stores CR a.s. 85 5 5

ovocny s prichuti

mangostanu

Tesco Nealkoholicky ndpoj | Tesco Stores CR a.s. 85 5 5

jable¢no-broskvovy s

prichuti melounu

Tesco Nealkoholicky napoj | Tesco Stores CR a.s. 85 5 5

ovocny vicedruhovy s

prichuti ibisku

Tesco Nesyceny Tesco Stores CR a.s. 85 5 5

nealkoholicky napoj

jable¢no-hruskovy s

prichuti kvétu cerného

bezu

Tesco Nealkoholicky napoj | Tesco Stores CR a.s. 85 5 5

jable¢no-pomerancovy s

prichuti grapefruitu

Tesco Napoj s malinovou Tesco Stores CR a.s. 85 5 5

$tavou

Tesco Drink Lemon Tesco Stores CR a.s. 69 4 4

Jupik Aqua Citrén Kofola a.s. 68 3,9 3,9

Jupik Aqua Malina Kofola a.s. 68 39 3,9

Jupik Sport Aqua Pomeranc | Kofola a.s. 68 3,9 3,9

Pokracovani tabulky ¢. 21
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Graf 6 Srovnani obsahu sacharidi a cukrti v ovocnych napojich
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6.4. Limonady

V tabulce ¢ 22 najdeme limonddy na cCeském trhu dostupné. Limonady
obsahuji minimalni nebo Zadnou ovocnou sloZku. Jejich energetickd hodnota se
pohybuje vrozmezi 68-216 kJ/100ml. Rozdil v obsahu sacahridi a cukrd je
minimalni a to jen u nékolika napojd. Trochu vétsi a to o 1 gram je u napoje Royal

Crown Cola Slim.

Tabulka 22 - Limonady

Vyrobek Vyrobce/distributor | Energeticka Sacharidy | Ztoho
hodnota (g/100ml) | cukry
(k]/100ml) (g/100ml)

Mirinda FG PEPSICO CZ s.r.o. 216 13 13

Coca-Cola Vanilka | Coca-Cola HBC Cesko 200 118 118

FG a Slovensko, s.r.o.

Mountain Dew

Limondada s

prichuti PEPSICO CZ s.r.o. 199 12 12

citrusového

ovoce

Pepsi Twist FG PEPSICO CZ s.r.o. 193 11 11

Coca-Cola FG Coca-Cola HBC Cesko | 44, 11,2 11,2
a Slovensko, s.r.o.

7Up FG PEPSICO CZ s.r.o0. 187 11 11

Fanta Orange FG | Co¢a-Cola HBC Cesko |, o, 10,8 10,8
a Slovensko, s.r.o.

Royal Crown Cola | ¢ 1, o 186 11 11

Classic

RC Cola Kofola a.s. 186 10,8 10,8

Fanta Shokata FG | C0¢2-Cola HBC Cesko 1) oo 10,5 10,5
a Slovensko, s.r.o.

Fritz Kola fritz-kola 179 11 11

Original

Pepsi Cola PEPSICO CZ s.r.0. 173 11 11

Orangina Regular | ¢ ¢10 a6, 165 9,4 8,9

limonada

Vinealimonada | o) o o 160 9,5 9,5

bila

Vinealimonada | o) o o 160 9,5 9,5

Cervena

Kinley Tonic FG | coca-Cola HBC Cesko |, o 8,9 8,9
a Slovensko, s.r.o.

Kinley Tonic Coca-Cola HBC Cesko

Ginger FG a Slovensko, s.r.o. 156 8,6 8,6

Kofola Merunka Kofola a.s. 153 9 9
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Vyrobek Vyrobce/distributor | Energeticka Sacharidy | Z toho
hodnota (g/100ml) | cukry
(kJ]/100ml) (g/100ml)
Schyveppe§ Ka'lrlov,arslke 151 8,6 8,6
Indian tonic mineralni vody a.s.
Podebradka Podébradka as. 141 8,2 8,2
Poctiva kola
River Original MASPEX Czechsro. | 141 8,1 8,1
tonic
Fanta bily hrozen | Coca-Cola HBC Cesko 138 77 77
FG a Slovenskao, s.r.o.
Kofola original Kofola a.s. 136 8 8
ZON Cola "ZON" spol. s r.o. 136 8 8
ZON Citron "ZON" spol. s r.o. 136 8 8
ZON Limetka "ZON" spol. s r.o. 134 8 8
Sprite FG Coca-Cola HBC Cesko 129 73 73
a Slovenskao, s.r.o.
Schweppes Ka.lrlov,ars,ke 129 72 7
Orange mineralni vody a.s.
ZON Malina "ZON" spol. s r.o. 119 7 7
ZON Laguna "ZON" spol. s r.o. 119 7 7
ZON Oranz "ZON" spol. s r.o. 117 7 7
ZON Tonic "ZON" spol. s r.o. 117 7 7
ZON jablko "ZON" spol. s r.o. 117 7 7
Tesco Indian *
Tonic Water FG Tesco Stores CR a.s. 92 51 4,7
prindaMeloun | pepgico czsro. 90 5,3 5,2
Tesco Lemon FG Tesco Stores CR a.s. 90 51 4,7
glG‘“nda ANanas | pppgico €z sro. 89 5 5
Tesco Orange FG | Tesco Stores CR a.s. 89 51 4,7
EESCO Cola Classic Tesco Stores CR a.s. 87 51 4,7
ngal Crown Cola Kofola a.s. 85 6 5
Slim
Club Mate TAKTO Yeah s.r. 0. 85 5 5
Top .Topl.c . Kofola a.s. 68 4 4
Original limonada

Pokracovani tabulky ¢. 22
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Graf 7 Srovnani obsahu sacharidiu a cukri v limonadach
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M Sacharidy (g/100ml)

H Z toho cukry (g/100ml)
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Tabulka ¢. 23 uvadi ledové caje, jejichZ energeticka hodnota se pohybuje od

76 do 129 kJ/100ml. Z grafu ¢. 8 je vidét, Ze obsah sacharidi a cukri je témér

totozny.

Tabulka 23 - Slazené ledové caje

Vyrobek Vyrobce/distribu | Energeticka Sacharidy | Z toho
tor hodnota (g/100ml) | cukry
(k]/100ml) (g/100ml)
Veritea Caj ¢erny Karlovarské
. . 129 8 8
s citronem mineralni vody a.s.
Dobra voda Zeleny «
“ i Podébradka, a.s. 125 7,2 7,2
Caj Citron
Pfanner Zeleny ¢aj | Hermann Pfanner
citron kaktus Getrdnke GmbH 116 6,6 6,5
Pfanner Ledovy ¢aj | Hermann Pfanner
zeleny + citron a li¢i | Getrdnke GmbH 116 6.6 6,5
Tesco Ice tea
nealkoholicky
nesyceny napoj s Tesco Stores CR 116 6.8 6.8
extraktem z a.s. ’ ’
cerného caje a
citronovou prichuti
Aqull%\ ?E_A'M Karlovarské
zeleny Caj S, 114 6,7 6,7
. mineralni vody a.s.
s citronem
Veritea Z,eleny €aj Ka}rlovlars,ke 109 6,5 6.5
s broskvi mineralni vody a.s.
Dobravoda terny | b i) 2dka as. | 92 53 5,3
Caj broskev
FuzeTea zeleny Coca-Cola HBC
ledovy ¢aj citrus Cesko a Slovensko, | 84 4,6 4,6
stévie F S.I.0.
Tesco Ice Tea s
extraktem z Tesco Stores CR
cerného caje a 84 4,5 4,5
r ‘y , a.s.
prichuti ¢ervenych
plodt F
Tesco Ice Tea Green | Tesco Stores CR 84 45 4.4
Tea & Raspberry a.s.
Tesco Ice Tea s
jahodovou prichuti | Tesco Stores CR g4 45 4.4
s extraktem ze a.s.
zeleného Caje
Lipton Ice Tea
Lemon PEPSICO CZ s.r.o. 82 4,6 4,5
F
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Vyrobek Vyrobce/distribu | Energeticka Sacharidy | Z toho

tor hodnota (g/100ml) | cukry
(kJ]/100ml) (g/100ml)

Lipton Ice Tea PEPSICO CZsr.0. |82 4,7 45

Peach

Lipton Ice Tea PEPSICO CZs.ro. | 81 4,6 4,6

Green F

FuzeTea Cerny Coca-Cola HBC

ledovy ¢aj citréon Cesko a Slovensko, | 80 4,4 4,4

citronova trava F S.I.0.

Pfanner Ice Tea s Hermann Pfanner

prlchutl citron- Getrinke GmbH 76 4,3 4,3

limetka

Pfanner Ice Teas Hermann Pfanner 76 43 43

prichuti broskve

Getranke GmbH

Pokracovani tabulky ¢. 23
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Graf 8 Srovnani obsahu sacharidi a cukri v ledovych ¢ajich

Veritea Caj Eerny s citronem
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Pfanner Zeleny ¢aj citron kaktus

Pfanner Ledovy ¢aj zeleny + citron a lici
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cerného caje a citronovou prichuti

Aquila TEA.M zeleny ¢aj s citronem
Veritea zeleny ¢aj s broskvi
Dobra voda Cerny ¢aj broskev

FuzeTea zeleny ledovy c¢aj citrus stévie F

Tesco Ice Tea s extraktem z ¢erného caje a pfichuti
cervenych plodl F

Tesco Ice Tea Green Tea & Raspberry

Tesco Ice Tea s jahodovou pfichuti s extraktem ze
zeleného c¢aje

Tesco Ice Tea s extraktem z ¢erného caje a prichuti
Cervenych plodu

Lipton Ice Tea Lemon F

Lipton Ice Tea Peach
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M Sacharidy (g/100ml)

M Z toho cukry (g/100ml)

62




Tabulka ¢. 24 uvadi energetickou hodnotu energetickych napojt a obsah

sacharidi a cukri v nich. Z grafu €. 9 je jasné, Ze u energetickych napoji neni Zddny

rozdil v obsazenych sacharidech a cukrech.

Tabulka 24 - Energetické napoje

Vyrobek Vyrobce/distributor | Energeticka | Sacharidy | Z toho
hodnota (g/100ml) | cukry
(k]/100ml) (g/100ml)
' !
Big Shoc.k. N Al-Namura, spol. sr.0. | 220 12,7 12,7
Energeticky napoj
Semtex Explosive Kofola a.s 217 12 12
energy drink o
' !
Big Shogk. ,GOl,d . Al-Namura, spol.sr.0. | 216 12,5 12,5
energeticky napoj
Big Shock! Energy
Exotic juicy Al-Namura, spol.sr.o. | 209 11,1 11,1
energeticky napoj
Tiger Energy drink MASPEX Czech s.r.o. 197 11 11
Red Bull energeticky | p 4 gyl GmbH 194 11 11
napoj
Semtex Explosive
Energy Grapefruit & | Kofola a.s. 191 11 11
Tonic
Te.sco Spfe\r.k Energy Tesco Stores CR a.s. 98 5 5
Drink Original
Tesco Spark Energy “
Drink Mojito Tesco Stores CR a.s. 96 5 5
Tesco Spark Energy %
Drink Green Apple Tesco Stores CR a.s. 96 5 5
Tesco Spark Energy “
Drink Blackcurrant Tesco Stores CR a.s. 96 5 5
Te§co Sparl.< Energy Tesco Stores CR a.s. 96 5 5
Drink Tropical
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Graf 9 Srovnani obsahu sacharidii a cukrii v energetickych napojich
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Big Shock! Energy Exotic juicy energeticky ndpoj
Tiger Energy drink
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Semtex Explosive Energy Grapefruit & Tonic
Tesco Spark Energy Drink Original

Tesco Spark Energy Drink Mojito

Tesco Spark Energy Drink Green Apple

Tesco Spark Energy Drink Blackcurrant

Tesco Spark Energy Drink Tropical

M Sacharidy (g/100ml)  mZ toho cukry (g/100ml)

6.5. Ochucené mineralni, pramenité a pitné vody

Ochucenych mineralnich, pramenitych a pitnych vod je na naSem trhu
nepieberné mnozstvi. Vyrobci se predhanéji vtom, jaké nové prichuté na trh
dodaji. Obsah cukru je nizsi nez u limonad. Tabulka ¢. 25 uvadi obsah sacharidt a
cukrli, ktery je shodny a energetickou hodnotu napoji, ktera se pohybuje
v rozmezi od 54 do 94 k]/100ml

Tabulka 25 - Ochucené mineralni, pramenité a pitné vody

Vyrobek Vyrobce/distributor | Energeticka | Sacharidy | Z toho
hodnota (g/100ml) | cukry
(kJ/100ml) (g/100ml)

Mattoni Schorle jablkovy Karlovarske 94 5,6 5,6

mineralni vody a.s.

Podébradka jemné

perliva mineralni voda Podébradka, a.s. 90 5 5
lesni plody

Tesco Mineralni voda

jemné perliva s prichuti Podébradka, a.s. 90 51 4,7
pomeranc

Kubik Waterrr Jahoda MASPEX Czech s.r.o. 88 5,2 5,2
Kubik Waterrr Hruska MASPEX Czech s.r.o. 88 5,2 5,2
Korunni Limeta s kapkou KARLOVA,RSKA 88 5 5
maty KORUNN]J, S.R.O.
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Vyrobek Vyrobce/distributor | Energetickd | Sacharidy | Z toho
hodnota (g/100ml) | cukry
(kJ]/100ml) (g/100ml)
Dobra voda Citron Podébradka, a.s. 85 4,9 4,9
Korunni Mango s kapkou | KARLOVARSKA g5 5 5
Acai KORUNNI, S.R.O.
Magnesia red mineraln{ Karlovarské
. " L 85 4,5 4,5
voda s malinovou §tdvou | minerdlni vody a.s.
Magnesia red mineralni .
. Karlovarské
voda s grapefruitovou . . 84 4,5 4,5
" mineralni vody a.s.
stavou
Kubik Waterrr Malina MASPEX Czech s.r.o. 82 4,8 4,8
Rajec Be%ovy kvet Kofola a.s. 82 4,5 4,5
neperliva voda
Magnve51a R.e(,i Brusinka Ka}rlovlarslke 82 45 45
jemné perliva mineralni vody a.s.
Bonaqua sycena .
pramenita voda s prichuti Coca-Cola HBC Cesko 79 4,5 4,5
v v v , a Slovensko, s.r.o.
viSné a Cerného rybizu
Bonaqua sycena =
pramenita voda s prichuti Coca-Cola HBC Cesko 79 4,4 4,4
: a Slovensko, s.r.o.
jahody a rebarbory
Mattoni rrvune,ralnl voda Ka}rlovlars:ke 79 45 45
pomerancova minerdlni vody a.s.
Mattoni Neperliva Karlovarské
mineralni voda s piichuti AP 78 4,5 4,5
mineralni vody a.s.
broskve
Dobravoda Neperlivas | b 14,2 dica, ass. 77 45 45
prichuti bilé hrozny
Podébradka jemné
perliva mineralni voda Podébradka, a.s. 77 4,2 4,2
citrébnova
Kubik Waterrr Zelené |\ xoppx czech sro. | 73 43 43
jablko
Mattoni s prichuti citronu Ka}rlov’ars:ke 72 4,2 4,2
mineralni vody a.s.
Dobra .Vo,da Hruska Podébradka, a.s. 71 4,1 4,1
neperliva
Dobra voda neperliva Podébradka, a.s. 71 4,1 4,1
Malina
Mattoni perliva mineralni | Karlovarské
s P 71 4 4
voda bilé hrozny minerdlni vody a.s.
Rajec Materidouska voda | Kofola a.s. 69 3,9 3,8
Rajec Brusinka mineralni Kofola a.s. 68 4 4
voda F
Korunni citron s kapkou | KARLOVARSKA 54 3 3

lemongrass

KORUNNI, S.R.O.

Pokracovani tabulky ¢. 25
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Graf 10 Srovnani obsahu sacharidii a cukri v ochucenych vodach
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M Sacharidy (g/100ml)  ®Z toho cukry (g/100ml)

66



6.6. Ledové kavy

Ledové kavy jsou k nalezeni v tabulce ¢. 26. Napoje, které jsou oznaceny

hvézdickou (*) jsou uvedeny v jednotkdch gramii a ne mililitrd jako je tomu u

ostatnich napojt. To plati i pro tabulku ¢. 27 a €. 28.

Energetickd hodnota, kterou ledové kavy maji, se pohybuje v rozmezi 114-

323 kJ/100ml(g). Obsah sacharidt a cukrii se nelisi az na vyrobky Mr. Brown od

spolecnosti Ahmad Zea Ltd. To je zplisobeno obsahem stabilizaitoru E407

(polysacharid). Do obsahu cukrt spada téz laktéza obsazend v mléce, které tyto

napoje také obsahuji.

Tabulka 26 - Ledové kavy

Vyrobek Vyrobce/distributor | Energeticka | Sacharidy | Z toho
hodnota (g/100ml) | cukry
(kJ]/100ml) (g/100ml)

Rauch Cafemio Rauch Fruchtsafte

Cappuccino GmbH & Co OG 323 10,6 10

Rauch Cafemio Rauch Fruchtsafte

Macchiato GmbH & Co 0G 294 105 10

Meggle ledova kava * Meggle, s.r.o. 285 10 10

Meggle Ledova kava

Caffs Latte * Meggle, s.r.o. 277 9,4 8,9

Nescafé Latte %

Macchiatto Nestlé Cesko s.r.o. 254 9 8

Hochwald Eiskaffee Hochwald Foods

Kava ledova GmbH 216 77 7.3

Mr. Brown Cappucino

Napoj s kavovym Ahmad Zea Ltd 214 9 6,9

extraktem, mlékem a s

Cokoladovou prichuti

Mr. Brown Vanilla Napoj

s mlékem a kdvovym Ahmad Zea Ltd 210 9,1 6,8

nalevem s vanilkovou

prichuti

Nes.cafe Cappuccino Nestlé Cesko s.r.0. 209 7,9 7,5

White

Tatra Ice Coffee Mlékarna Hlinsko, a.s. | 194 7,1 6,7

Tesco Ledova kava Tesco Stores CR a.s. 194 7,1 7.1

Mr. Brown Classic Napoj

s kdvovym extraktem a | Ahmad Zea Ltd 181 7 5

mlékem

Hochwald Eiskaffee Hochwald Foods

light ledova kava GmbH 149 38 38

Nescafé Black Roast Nestlé Cesko s.r.o. 114 6,3 5,9
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Graf 11 Srovnani obsahu sacharidi a cukri v ledovych kavach
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Nescafé Black Roast

M Sacharidy (g/100ml)  mZ toho cukry (g/100ml)

6.7. Ochucené mlécné kysané napoje

Obsah cukru u mlé¢nych kysanych slazenych napojii samozrejmé zahrnuje
téZz prirozené se vyskytujici laktézu, které vsSak v kysanych vyrobcich neni
vyznamné mnozstvi. (viz kap. ¢. 3.1.6.).

Energetickd hodnota ochucenych mlécnych kysanych ndpoji se, jak je vidét
v tabulce €. 27 pohybuje v rozmezi 255-412 kJ/100ml(g). Obsah sacharida a cukrii

se nijak vyrazné nelisi.
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Tabulka 27 - Ochucené mlécné kysané napoje

Vyrobek Vyrobce/ Energeticka Sacharidy | Z toho
distributor hodnota (g/100ml) | cukry
(k]/100ml) (g/100ml)

Hollandia Balance jogurtové .
smoothie avokado, dyné, Hollandia Karlovy 412 12 12

. , . Vary, s.r.o.
konopné seminko, maracuja
Hollandia Balance jogurtové .
smoothie banan, cervena Hollandia Karlovy 401 13 13
y . Vary, s.r.o.
fepa, zdzvor
Hollandia Balance jogurtové .
smoothie bandn, hruska, Hollandia Karlovy 394 13 12
. N , Vary, s.r.o.
jablko, Spenat
Hollandia Balance jogurtové .
smoothie banan, jablko, Hollandia Karlovy 393 13 12

N Vary, s.r.o.

pomeranc
Hollandia Bio BiFi drink Hollandia Karlovy 376 12 12
mango a ananas Vary, s.r.o.
ﬂollandla B,lo BiFi drink Hollandia Karlovy 37%5 12 12
jahoda s matou Vary, s.r.o.
Holla,ndlal ]_310 BiFi drink Hollandia Karlovy 375 12 12
granatové jablko Vary, s.r.o.
E)lma,]ogurt. napoj brusinka- OLMA as. 355 12 12
¢.rybiz BIO
Meggle Active Protein Drink | 1o o010 ¢ o, 340 8,2 7,6
Cokoladovy
Meggle A,ctlve Protein Drink Meggle, s.r-o. 321 8,7 77
vanilkovy
Danone Actimel Jahoda Danone a.s. 316 11,7 11,6
Danone Actimel jogurtove | o o 315 11,8 11,6
mléko lesni ovoce
Tesco Odtu¢nény jahodovy ~
jogurtovy napoj s vysokym zzsco Stores LR 304 10,2 9,9
obsahem bilkovin * -
Danone Activia Jogurtovy | . oh oo 302 11 11
napoj jahoda/kiwi
Danone Actimel bily slazeny | Danone a.s. 300 10,5 10,5
Olma Florian jogurtovy OLMA, ass. 297 13 13
napoj jahodovy
Ol,ma. Florian ]ogurtow OLMA, a.s. 297 13 13
napoj broskvovy
TesSo Blfu,io jogurtovy napoj | Tesco Stores CR 297 11,4 113
bortvkovy * a.s.
T(.asco Blflqo ]o'gu'rtovy napoj | Tesco Stores CR 297 114 11.2
s jahodami a kiwi * a.s.
Ml(?karna I?unln Kefirové Mlékarna Kunin, 293 11,2 10,8
mléko banan a.s.
Danone Actimel ActiKids Danone a.s. 293 10,4 10,3

jogurtové ml. bandn-jahoda
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Vyrobek Vyrobce/ Energeticka Sacharidy | Z toho

distributor hodnota (g/100ml) | cukry
(k]/100ml) (g/100ml)

Mlelzkar.na Kunin Kefirové Mlékarna Kunin, 290 111 10,5

mléko jahoda a.s.

Tesco Blfld(_) jogurtovy napoj | Tesco Stores CR 286 11 10,7

s broskvemi a mangem * a.s.

Mlelzkarna {(umn Acidofilni Mlékarna Kunin, 284 10,7 10,3

mléko malina a.s.

'LI“esco ]oguljtcivy napoj bily s | Tesco Stores CR 284 10,7 10,7

. paracasei a.s.

Danone Activia Jogurtovy

napoj malina/granatové Danone a.s. 283 12 11,7

jablko

T?scc? Poruvkovy jogurtovy | Tesco Stores CR 280 12,3 11,8

napoj a.s.

T?scg lahodovy jogurtovy Tesco Stores CR 279 12,3 11,7

napoj a.s.

Tesco Os”crulzmc_)\;o-mahnovy Tesco Stores CR 279 12,3 116

jogurtovy napoj a.s.

Mlékarna ValMez Kefirové 1z v 1.z

mléko merurnka nizkotucné Mlel.(?,llr,la Valasské 273 11,2 10,9
Mezirici s r.o.

0,8%

Mlékarna ValMez Kefirové . v 1.z

mléko nizkotutné vishové | Phekarnavalasske | g 11,2 111
Mezirici s r.o.

0,8%

Mlékarna ValMez Kefirové -y “ A

mléko jahoda nizkotucné Mlel%\ ,rvrlla Valasske 271 11,1 10,9
Mezirici s r.o.

0,8%

T.evsvco I,(e*flrove mléko Tesco Stores CR 260 10,8 10,5

vistiové a.s.

T_esco ]ggurtovy napoj Tesco Stores CR 2cg 12 11,7

citron-limetka * a.s.

Tesco Kefirové mléko Tesco Stores CR 255 111 11

merunkové *

a.S.

Pokracovani tabulky ¢. 27
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Graf 12 Srovnani obsahu sacharidii a cukri v ochucenych mléénych kysanych
napojich
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6.8. Ochucena mléka

Obsah cukru je uveden samoziejmé vcetné laktozy, které je v mléce asi 4,5-
5%), Energetickd hodnota ochucenych mlék se pohybuje od 233 do 437
k]J/100ml(g). V obsahu sacharidli a cukrii nejsou rozdily aZ na vyrobek Zott Monte
Drink, ktery se obsahem cukri lisi o 1,5 g ve 100 ml coz je zpilisobeno obsahem

modifikovaného skrobu.

Tabulka 28- Ochucena mléka

Vyrobek Vyrobce/distributor | Energetickd | Sacharidy | Z toho
hodnota (g/100ml) | cukry
(kJ]/100ml) (g/100ml)

Tat,rva P,)lk?o d.rlnk . Mlékarna Hlinsko, a.s. | 437 15 15

mlécny napoj kakaovy

Millermilch Mlécny Molkerei Alois Miiller

napoj cokolada * GmbH & Co. 400 12,4 157

Millermilch Mlécny Molkerei Alois Miiller

napoj jahoda * GmbH & Co. 400 116 116

rl\l/[aliall)?rsngllscgr(l)icony Molkerei Alois Muller | 44, 12,2 115

GmbH & Co. ’ ’

kokosovou piichuti *

Milky Up Mlé¢ny napoj s

" , 2y A7B Bohemia, a.s. 310 11,2 11,1
Cokoladou v prasku

Tatra Kravik ochucené | \p\ e Hlinsko, as. | 306 11,8 11,8
mléko vanilka

Tatra Kravik mléko Mlékarna Hlinsko, a.s. | 306 11,8 11,8
jahoda

Tat,ra Kravik ochucené Mlékarna Hlinsko, a.s. | 295 11,8 11,8
mléko kakao

Hochwald Eisschoko Hochwald Foods

Cokolada ledova GmbH 271 9,6 9.3
Zott Monte Drink Zott Polska Sp. z o.0. 250 11,7 10,2
Madeta Lipanek MI€ko | pyapyppa o 249 8,7 8,4
trvanlivé kakao

Madeta Lipanek Mléko | \/appra 5. 237 8 7,7
trvanlivé jahoda

Madeta Lipanek MI€ko | 1\ pprp o ¢ 237 8 7,7
trvanlivé vanilka

Milky Up MIéCny ndpoj's | »7p o eamia ass. 233 10,4 10,4
vanilkovou prichuti

Milky Up MIécny napoj's | o 7p popamia as. 233 10,4 10,4
jahodovou prichuti

Milky Up MIéCny ndpoj's | 75 goeamia as. 233 10,4 10,4

bananovou prichuti
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Graf 13 Srovnani obsahu sacharidii a cukrii v ochucenych mlékach

Tatra Pikao drink mlé¢ny napoj kakaovy

Millermilch Mléény napoj cokolada *

Millermilch Mléény napoj jahoda *
Millermilch Mléény napoj s pistaciovo-kokosovou...

Milky Up Mlécny napoj s ¢okolddou v prasku

Tatra Kravik ochucené mléko vanilka

Tatra Kravik mléko jahoda

Tatra Kravik ochucené mléko kakao

Hochwald Eisschoko Cokoldda ledové

Zott Monte Drink

Madeta Lipanek Mléko trvanlivé kakao

Madeta Lipanek Mléko trvanlivé jahoda

Madeta Lipanek Mléko trvanlivé vanilka

Milky Up MIécny napoj s vanilkovou pfichuti
Milky Up MIécny napoj s jahodovou prichuti

Milky Up Mlécny napoj s bananovou pfichuti

M Sacharidy (g/100ml) B Z toho cukry (g/100ml)

Tabulka ¢. 29 srovnava energetické hodnoty a obsah cukrii v jednotlivych
kategoriich napoji. Je sefazena podle poradi slazenych napojt v praktické casti.

Jak je ztabulky ziejmé nejvyssi priimérnou energetickou hodnotu maji
ochucené mlécné kysané napoje, ochucena mléka a ledové kavy, coz je zplsobeno
tim, Ze obsahuji i mlé¢ny tuk. Z napoji, které mlécny tuk neobsahuji, maji nejvyssi
primérnou energetickou hodnotu nektary cerstvé 100% ovocné a zeleninové
$tavy a smoothie. Nejnizsi energetickou hodnotu maji ledové ¢aje a ochucené vody.

Primérny obsah cukrii je nejvyssi u kysanych slazenych napoji a
ochucenych mlék. Musime vsSak pamatovat na to, Ze na to ma vliv urcity podil
laktézy v mléce obsaZené. Druhy nejvyssi primeérny podil cukri maji nektary, hned
za nimi Cerstvé 100% ovocné a zeleninové stavy. 100% ovocné a zeleninové Stavy
a energetické napoje maji primeérny obsah cukru stejny. Nejnizsi primérny obsah

cukrt pak miZeme najit u ochucenych vod a ledovych caji.
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Tabulka 29 - Srovnani energetické hodnoty a obsahu cukrii jednotlivych

kategorii napojua

Skupina napojt

Energeticka hodnota

Obsah cukri (g/100ml(g))

(k]/100ml(g))
Priimér (xSD) Rozsah Priimér (+SD) Rozsah
(min-max) (min-max)

Cerstvé 100% | 183 (226) (243-140) 9,8 (x1,7) (13-7,4)
ovocné a
zeleninové
Stavy
100% ovocné a | 169 (+43) (206-75) 8,9 (£3,2) (11,5-2,4)
zeleninové
Stavy
Smoothie 171 (£39) (237-104) 8,5 (¥4,2) (11,4-5,5)
Nektary 189 (£28) (237-135) 10 (£2,3) (12,9-4,6)
Ovocné ndpoje | 124 (¥44) (215-68) 7 (£2,4) (12-3,9)
Limonady 142 (+£39) (216-19) 8,3 (¥2,4) (13-4)
Ledové Caje 96 (+18) (129-76) 54 (x1,2) (8-4,3)
Energetické 161 (£57) (220-96) 8,9 (£3,5) (12,7-5)
napoje
Ochucené vody | 79 (#9) (94-54) 4,5 (£0,5) (5,6-3)
Ledové kavy 222 (+£58) (323-114) 7,4 (£1,9) (10-3,8)
Ochucené 310 (+45) (412-255) | 11,2 (+1,2) (13-7,6)
mlécné kysané
napoje
Ochucena 300 (x71) (437-233) 10,7 (£1,9) (15-7,5)
mléka

Hodnoty byly zaokrouhleny
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7. Diskuze

Z fakti wuvedenych v teoretické casti prace vyplyva, Ze nadmérna
konzumace slazenych ndpoji je zdravi Skodliva. Nabidka slazenych ndpoji na
naSem trhu je skutecné Sirokd a obsah sacharidi v nich je casto dosahujici a
presahujici 10% jejich hmotnosti.

Podle doporuceni Spolecnosti pro vyzivu bychom pridanych cukri méli
konzumovat maximalné 10% z celkového denniho energetického ptijmu.

Naptiklad 20 lety muz, ktery ma télesnou hmotnost 70 kg by mél prijmout
pii stiedni télesné aktivité 11900 kJ/den (Referencni hodnoty pro prijem Zivin,
2011). Ztéto energetické hodnoty je, dle doporuceni Spole¢nosti pro vyZzivu,
dovoleno prijmout maximalné 1190 k] ~ 70g (10% celkového energetického
piijmu) ve formé pridanych cukrt. Jedna lahev Coca-Coly o objemu 500 ml ma 893
k] a 52 g cukrli. To znamena, Ze po jeji konzumaci je doporuceny prijem pridanych
cukrii na jeden den témér vycerpan.

Konzumace slazenych napoji je problém i u déti. Jako priklad mizeme

uvést chlapce ve véku 5 let, ktery vazi 20 kg, jeho primérny doporuceny denni
energeticky piijem je 6800 kJ. (Referen¢nich hodnot pro prijem Zivin, 2011)
Podle nejnovéjsiho doporuceni americké kardiologické asociace (American Heart
Association, AHA) by déti a dospivajici neméli konzumovat vice nez 25 g ptidanych
cukrli denné s tim, Ze slazené napoje (s pridanymi cukry) by méli konzumovat max.
1 (cca 240 ml) tydné. U déti do 2 let by mély byt pfidané cukry ze stravy vylouceny.
Svétova zdravotnickd organizace doporucuje omezit prijem pridanych cukrli na
10%, jeSté 1épe 5% (WHO, 2015).

To znamena, Ze prijem pridanych cukrd pro toto dité s doporucenym
prijmem 6800 k] na den, by nemél presahnout 680k] ~ 40g (resp. 340 k] ~ 20g).
Tatra Kravik ochucené mléko vanilka ma ve 100 ml 306 kJ a 11,8 g cukru (spole¢né
s lakt6zou), jedno baleni tohoto napoje obsahuje 250 ml. Takovéto baleni tak
obsahuje 765 k] a za predpokladu, Ze lakt6za je v napoji obsaZena 5g ve 100ml
napoje, napoj tak obsahuje 17 g pridaného cukru. Prijem pridanych cukri je tak po
konzumaci jednoho baleni témér vycCerpan (pii doporuceni 5%).

U slazenych mlé¢énych ndpoji musime piihlédnout k faktu, Ze prirozené

vyskytujici se laktoza v téchto napojich je samozrejmé zapocitana i ve vysledném
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mnozstvi sacharidli a cukrl v napoji a ochucujici slozka ma na celkovy podil na né
o néco nizs$i. OvSem nabidka ochucenych mlék je vcelku Siroka, reklama miri
hlavné na déti a jejich rodice (Tatra Kravik, Lipanek). Lakt6za v mléce obsahuje asi
4,5-5 g ve 100ml, to znamena, Ze obsah dochucujicich sladidel mize dosahovat az
10g. VétSina téchto napoji ma objem okolo 300 ml. Pokud je takové mnoZstvi
zkonzumovano napft. 6 letym ditétem, je jeho denni povoleny prijem pridanych
cukrii vyCerpan, v nékterych pripadech miize byt prekrocen.

U slazenych napoju je velmi diilezité mnozstvi jejich konzumace, které miize
byt ovlivnéno cenou. Zajimavym faktorem, ovliviiujicim spotiebitelské chovani
miize tedy byt i to, kolik se za rlizné velikosti napoji plati. MiZeme ale pouze
odhadovat, jaké jsou myslenkové pochody spotrebiteldi.

Plechovka Coca-Coly o objemu 250 ml stoji 13,90 K¢ (cena za litr vyrobku je
55,60 K¢), lahev o objemu 500 ml vyjde na 22,90 K¢ (za litr 45,80 K¢), litr potom
vyjde na 25,90 K¢. Steny napoj o objemu 1,75 litru stoji 21,90K¢ (to je 12,15 K¢ za
litr vyrobku). Ceny jsou platné k30.4.2018 a zinternetové stranky
www.nakup.itesco.cz.

Vysledky prehledovych praci a meta-analyz klinickych studii, poukazuji na
to, Ze zvySeny prijem napojli s pridanymi cukry miize vést u déti k obezité a u
dospélych ke zvySeni hmotnosti a také rizika vzniku kardiovaskularnich
onemocnéni, ale ziejmé v dlsledku nadbytecného piijmu kalorii. Prospektivni
kohortové studie vSak také ukazuji asociaci mezi napoji slazenymi fruktézou a
vznikem obezity, diabetu mellitu 2. typu a kardiovaskularnich onemocnéni, tato
spojitost nebyla prokazana ve spojitosti s konzumaci fruktézy zjinych potravin.
Tento ucinek slazenych napoji vSak mize byt zplisoben celkovym nezdravym
Zivotnim stylem, ktery pravdépodobné lidé, kteri slazené napoje piji, maiji
(nedostatek pohybu, koureni a celkové nezdrava strava). (Khan, 2016)

Vyznamnym zdrojem pridanych cukrl jsou také energetické napoje, které
navic obsahuji i povzbuzujici prisady, které mohou byt zvlast pro déti a dospivajici
nevhodné (taurin a kofein). Tyto napoje ovliviiuji mozek déti, ktery neni
dovyvinuty, jako je mozek dospélého. U déti a dospivajicich tak mize dochazet

k problémtlim se spankem a zvyseni krevniho tlaku. (Seifert, 2011)
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Také energetické napoje casto svou reklamou mohou cilit pravé na déti a
dospivajici.

Mnoho lidi konzumuje ochucené mlécné kysané napoje v dobré vire, Ze jsou
zdravé a prospésné diky bakteriim, které obsahuji. Malo lidi si vSak uvédomi, Ze
tyto napoje maji ¢asto podobny obsah cukrii jako slazena limonada. Lepsi varianta
je konzumace neochuceného kysaného mlé¢ného napoje, spolecné s cerstvym
ovocem.

VétSina civiliza¢nich chorob je zplisobena Zivotnim stylem, genetickou
predispozici, vnéjSim prostredim a zdravotnickou péci, ktera se nam dostava. Je
otazkou, jak konzumaci a nabidku slazenych ndapojii omezit, nebo naucit
spotrebitele, aby si vybirali zdravéjsi alternativy napojd, jako jsou 100% ovocné a
zeleninové Stavy a zapocitavali prijem kalorickych napoji do celkového denniho
piijmu potravy, dodrzovali ostatni zasady zdravé vyzivy a méli dostatek pohybu.
Jednou z moznosti je zvySeni dani, tak jak ktomu doslo ve Velké Britanii a
ostatnich zemich (Francii,Norsku...). (Ceska televize, 2018)

Piijem slazenych napoji by mél byt omezen na minimum a to zejména
détmi, ale i dospélymi. Lidé by méli byt dostatecné edukovani o vhodnych napojich
a informovani o vhodnych alternativach sladkych napojt. Jako mozné reseni je
konzumovat napoje, které si lidé budou sladit sami (malokdo by si napft. ¢aj osladil
tolik, jako je sladka vétSina limonad), fedéné 100% ovocné a zeleninové stavy (v
nejlepsim pripadé Cerstvé, které obsahuji vétSi mnozstvi nutrientli) nebo vod s
ovocem a bylinkami bez sladidel, které vodu ochuti, ale nepridaji energetickou
hodnotu.

Pokud se nékdo limonad a dalSich slazenych napojii nemtze vzdat, mél by
konzumaci slazenych napojl zapocitavat do celkového energetického prijmu a o
tuto energii energeticky prijem snizit tak, aby nedochazelo k nadbytku

zkonzumované energie. V tomto piipadé muiZe hrozit nedostate¢ny prijem Zivin.
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8. Zaver

PredloZena bakalarska prace rozdéluje sacharidy, popisuje rozdilné
metabolické procesy u glukézy a fruktézy, popisuje, kde jednotlivé sacharidy
miiZeme najit a jaky ma konzumace cukri jako prazdnych Kkalorii vliv na naSe
zdravi. V praktické casti pak poukazuje na to, kolik riznych druhi slazenych
napoji miZeme najit na ¢eském trhu a jaké mnozstvi sacharidi a cukri tyto
napoje obsahuji.

Jednotlivé studie zminéné v této praci casto doporucuji dalsi zkoumani vlivu
sacharidii na zdravi Clovéka. VSechny vSak naznacuji, Ze nadmérna konzumace
pridanych cukri spolecné s nartistem energetického prijmu ovlivituje zdravi nasi
populace. Nedostatek pohybu, celkovy nadbytecny prijem energie a presprilis
tutna a sladka strava kobezité prispivd. Mnoho lidi si vSechna rizika moZna
neuvédomuje. Doufam, ze ma bakalarska prace pomiize k prevenci téchto chorob a
alesponn pro nékoho bude slouZit jako motivace pro zamySleni se nad svym

Zivotnim stylem.
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9. Souhrn

Sacharidy tvori neodmyslitelnou soucast lidské potravy. RozliSujeme je
podle délky, vyuZitelnosti, glykemické odezvy a chuti. Cukry najdeme predevsim ve
slazenych ndapojich a primyslové zpracovanych potravinach. = Konzumace
prazdnych kalorii v podobé slazenych napoji vede k prekracovani doporucené
denni davky jak cukri, tak celkového energetického piijmu. To ma negativni vliv
na vznik mnoha civiliza¢nich chorob jako je obezita, diabetes mellitus 2. typu,
zubni kaz ¢i deprese. Omezeni prijmu slazenych napoji a primyslové
zpracovanych potravin, dodrZovani zdsad zdravé vyzivy a dostatek pohybu

pomaha témto chorobam predchazet.

79



10.Summary
Carbohydrates are an integral part of human diet. We distinguish them

according to their length, usability, glycemic respond and taste. Sugars are mainly
found in sweetened beverages and processed food. Consuming empty calories in
the form of sugar sweetened drinks leads to the recommended daily allowance of
sugars and total energy intake is being exceeded. It has negative impact on risk of
civilization diseases like obesity, type 2 diabetes mellitus, dental carries and
depression. Limiting the intake of sweetened beverages and industrial processed
foods, principles of healthy diet and enough of exercise helps to prevent these

diseases.
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