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Dfive jsem si skoro kazdy den pochutnavala na né¢em sladkém. At uz
to byla ¢okolada, dort, nebo zmrzlina, vSechno obsahovalo plno cukru.
Sice jsem na to nevypadala, ale byla jsem na cukru zavisla. Pfed néko-
lika lety jsem se na sebe nastvala a rozhodla se, Ze s tim musim néco
udélat, a zarekla jsem se, Ze se na cukr uz ani nepodivam. A to byla tedy
vyzva! Na zacatku jsem si prosla peklem, protoze cukr se skryva skoro
ve vech pramyslové vyrabénych potravinach. Kdyz nastalo postni
obdobi, vysadila jsem cukr na 40 dni. O tomto planu jsem se zminila
na svém blogu www.projekt-gesund-leben.de a reakce ¢tenaft mé
doslova ohromily! Od té doby se projektu ,,Bez cukru® zucastnily
uz desetitisice lidi, ktefi vyhlasili cukru valku.

Dnes uz mi cukr viibec nechybi a miizu vas ujistit, Ze tato vyzva stoji
za to! Podaftilo se mi zhubnout, mam hez¢i plet a doslova hyfim energii.
Citim se jako znovuzrozend! Uz se neplouzim po chodbach jako matoha

a po obédé se mi nezaviraji oc¢i. V noci totiz mnohem lépe spim.
Zménilo se i mé vnimani chuti - ananas, mango nebo jahody
mi pripadaji opravdu sladké.

Dnes uz nejsem tak striktni a obc¢as udélam vyjimku. Cilem mého
projektu neni Zivot bez cukru, protoze to je téméf nemozné a hlavné ne-
zdravé. Mnohem vhodnéjsi je najit zlatou stfedni cestu. Naucte se odolat

chuti na sladké a snizit spotfebu cukru.
Své zkusenosti miizete sdilet na mém blogu www.projekt-gesund-
-leben.de, ve skupiné ,,Projekt: Zuckerfrei“ na Facebooku

a prostfednictvim #projektzuckerfrei na Instagramu.

Drzim vam palce a pfeju hodné zabavy pfi plnéni této vyzvy!

Hanmﬁ%ﬁ

PREDMLUVA






KDO
NIC |
NEDELA,
NIC
NEZKAZi!"




FAKTA
O CUKRU

Co tovlastné je cukr? Kde vSude ho najdeme?
Mozna vas napadnou buchty, cokolada a podobné
laskominy, ale cukr se skryva i ve spousté jinych
potravin. Denné ho snite priblizné 25 kavovych

lZicek, coz je Ctyrikrat vic, nez se doporucuje.

by nade télo mohlo spravné fun-
Agovat, potfebuje energii. A pravée

cukr je skvélym zdrojem energie.
Sliznici tenkého stfeva pronika do krve,
kde v podobé krevniho cukru (krevni
glukdzy) dodava energii burnkdam a moz-
ku. Monosacharidy (glukdza) obsaZzené
v potravé se vstrebavaji velmi rychle,
a proto predstavuji rychly zdroj ener-
gie. Cukr v podobé skrobl musi télo
pfi traveni pfemeénit na glukdzu. Nas
metabolismus je ale natolik chytry, Zze
dokaze ziskat energii i bez cukru. Tedy
vytvari glukdzu z bilkovin a glycerinu,
ktery je obsazen v tucich. Cukr a Skrob
oznadujeme jako ,sacharidy”. Spolu
s tuky a bilkovinami tvofi tfi zakladni
slozky nasi stravy.
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DRUHY CUKRU

Podle slozeni se sacharidy déli na mono-
sacharidy, disacharidy a polysacharidy. Ty
prvni jsou opravdu sladké, druhé o trochu
meneé. Polysacharidy, které jsou tvofeny
delsimi fetézci, nejsou sladké skoro vibec.
Nasladla chut se projevi az po delSim
Zvykani, kdy se diky enzymUim obsazenym
ve slinach rozlozi na glukdzu. RGzné druhy
cukru maji také rlizny dopad na hladinu
krevniho cukru a metabolismus. Pokud
snime cukry s kratkym fetézcem, mUze
hladina krevniho cukru okamzité vyletét
do zavratnych vysin. Télo na tento pfisun
cukru reaguje produkci hormonu inzulinu,
ktery uklada cukr do bunék. Hladina krev-
niho cukru poté klesne a mozek dostane
signal — mam hlad. U cukrl s dlouhym
fetézcem je tento proces pomalejsi a télo
ma pocit sytosti delSi dobu.



MONOSACHARIDY

Pokud bychom pfirovnali metabolismus

k motoru, funguje glukdza jako kvalitni ben-
zin, protoZe télu okamzité doda potfebnou
energii. Prilisny pfisun glukdzy v8ak naru-
Suje hladinu krevniho cukru, coZz ma nega-
tivni dopad na cely organismus (viz s. 10).
Galaktdza a pfirodni fruktdza (ovocny cukr)
nezpUsobuji na rozdil od izolované fruktdzy
kolisani hladiny krevniho cukru (viz s. 25).

DISACHARIDY

Kdyz se zmifiuji o cukru, mam vétSinou na mysli bézny
cukr, ktery ma kazdy doma. Jednd se o sachardzu, jez
se sklada z glukdzy a fruktozy. Lzicka cukru rozmichana
v 8alku kavy tedy neni nic jiného neZ sachardza. Mlé¢na
péna na vasem cappuccinu obsahuje laktézu (mlécny
cukr), ktera se sklada z glukdzy a galaktozy. Pro dospélé
je Casto tézko stravitelna, protoze jejich télo uz nepro-
dukuje laktazu, tedy enzym potiebny k Stépeni laktdzy.
Nesmim zapomenout ani na maltézu (sladovy cukr),
ktera je tvofena glukdzou. Jeji jemnou chut pfipomina-
jici karamel jisté znate z peciva nebo sladového piva.

OLIGOSACHARIDY
APOLYSACHARIDY

Oligosacharidy se vyskytuji pfe-
devsim v lusténinach, jako je sdja,
hrach, fazole, cizrna nebo Cocka.
Polysacharidy jsou obsazeny ve
Skrobu, ktery je soucasti potra-
vin rostlinného pavodu, napt.
obilovin (chleba, pecivo, tésto-
viny), ryze, kukufice, brambor

a kofenové zeleniny. Existuji dva
druhy polysacharidd. Prvni jsou
nevétvené (obsaZené v celozrn-
nych obilovinach), které zvysuji
hladinu krevniho cukru velmi
pomalu. Vétvené skroby (obsaze-
né v bilé mouce) vyvolavaji rychly
vzestup hladiny krevniho cukru.
Nesmim zapomenout ani na
vlakninu, kterd se nachazi prede-
v8im v celozrnnych obilovinach

a ryZi natural, ale i v bramborach,
zelening, ovoci nebo lusténinach.
Vlaknina podporuje ¢innost strev
a pomaha tak prfedchazet zacpé.
Stabilizuje hladinu lipidG i krevni-
ho cukru a rovnéz snizuje hladinu
cholesterolu.
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CHUDACI STREVA

Nadmérna konzumace cukru narusuje VYCENTE
stfevni mikrofloru. KdyZ ho z jidelnicku 7ZUBY
vysadite, prestanou vas trapit:

Pokud jsou vase zuby
neustale ulepené od cukru

-bolesti-bficha a pusu si vyplachnete

i 3 i maximalné limonadou,

Kmani bud'e sijisti, Ze vas brzy

potrapi zubni kazy.

POZOR NA ZAVISLOST!

Nedéla vam problém sednout
vecer do auta a zajet sina
benzinku pro néco sladkého?
NedokaZete myslet na nic jiného
neZ na dalsi prisun cukru?
Chcete si dat jeden ctverecek
cokolady, ale misto toho
sporadate celou tabulku? Pak
jste na cukru zavisli! Jste na tom
podobné jako kurak, ktery se
nedokaze vzdat nikotinu.

10 #ZAMERENONATELO



MONSTROZNI PROBLEM!

Monosacharidy (glukéza) zpusobuji
rychlé zvyseni hladiny krevniho cukru
a slinivka briSni musi za€it vylucovat
inzulin. Tento hormon transportuje cukr
k buiikdm a urychluje ukladani tukad,
protoZe cukry se pifeménuji na tuky.

CUKR -
NOVY KOKAIN?

Konzumace cukru zvysuje hladinu
dopaminu v mozku a navozuje pocit
Stésti. Na chvili vas zaplavi
spokojenost a Uleva. Jednou,
dvakrat, tfikrat se takhle ,sjedete”
a zavislost na sebe nenecha
dlouho cekat!

ENERGETICKA BOMBA

Dejte sbohem Unavé a Spatnému
spanku - pokud omezite prisun
cukru, budete Cilejsi, zdraveéjsi

a plni energie!

#CUKROVKA
Nenechte se zmast
Stihlou postavou!
Nékteri milovnici
cukru jsou sice stihli,
ale trpi cukrovkou!

ZAJIDANI
EMOCI
Cukr je vynikajici Siditko.

Mizeme se jim odménit, uklidnit
nebo zahnat stres, vztek, smutek,

samotu ¢i nudu. Diky zvySeni
hladiny dopaminu je ndm
najednou mnohem lépe —
ale jenom na chvili.

#ZAMERENONATELO 11



ALTERNATIVY
CUKRU

Ma se za to, Ze
nahradni sladidla,
napriklad kokosovy
cukr nebo ryzovy

a javorovy sirup, jsou
zdravéjsi alternativou
cukru. Ale pozor,
stale se jedna o cukr,
ktery nas svadi na
scesti! Po absolvovani
40denni vyzvy jsou
tyto alternativy v§ak
dobrou nahrazkou,
pokud je budete
pouzivat s mirou.

12 ALTERNATIVY CUKRU

KOKOSOVY CUKR

Jednd se o zahustény, zkry-
stalizovany nektar z kokoso-
vych kvéta. | kdyz obsahuje
stejné mnoZzstvi kalorif jako
bézny cukr, ma nizky glyke-
micky index (Gl 35), a proto
témeér nezvysuje hladinu
krevniho cukru. Kromé
mineralnich latek, jako jsou
Zelezo, hot¢ik, zinek a dras-
lik, obsahuje i vldkninu
inulin. Diky jeho konzistenci
jim muzeme bez problé-
mU nahradit bézny cukr

a pouzivat ho pfi peceni.
Ma lehkou karamelovou
prichut a je méné sladky.
Pokud vam nevyhovuje
konzistence cukru, mlzete
sahnout po sirupu.

RYZOVY SIRUP

Tento sirup se vyrabi z ry-
Zové mouky a obsahuje
pfedevsim polysacharidy,
maltdzu a glukdzu. Télo

je musi nejprve pfemeé-
nit na jednoduché cukry,
proto stoupa hladina
krevniho cukru pozvolna.
RyZovy sirup je zdrojem
mineralnich latek, jako

je hotcik, draslik a Zelezo,
a ma lehce ofiskovou chut.
V porovnani s béznym
cukrem je jeho sladivost
polovic¢ni. Pfi ndkupu si
dobfte prostudujte slozent,
protoZe nékteré vyrobky
jsou doslazovany béznym
cukrem (sachardzou).



JAVOROVY SIRUP

Tato lehce aromaticka miza
javord s karamelovym pod-
ténem obsahuje priblizné

67 % cukru, predevsim frukto-
zu a glukdzu, ale i mineralni
latky, jako je draslik, hotcik

a zelezo. Javorovy sirup ma
glykemicky index 55 a nizsi
sladivost nez bézny cukr. Nej-
vy$si jakostni tfida, ktera je

v Evropé dostupna, se ozna-
¢uje zkratkou AA. Cim je sirup
svétlejsi, tim je kvalitngjsi.

| vtomto pfipadé se podivej-
te na sloZeni, protoZe javorovy
sirup byva také doslazovan
cukrem.

MED

Med, ktery vyrabi veely

z nektaru rostlin, se sklada

z fruktdzy, glukdzy, sachardzy,
maltdzy a dalsich polysacha-
ridd. Ma vyssi sladivost nez
bézny cukr, navic obsahuje
fadu vitamind a minerdalnich
latek, napfiklad vitamin C,
vitaminy skupiny B, sodik,
draslik, hotcik, vapnik a zele-
zo. Traduje se, Ze med pUsobf
protizanétlivé a ma hojivé
ucinky.

DATLOVY SIRUP

Vyrabi se ze susenych plodu
datlovniku. V porovnani s béz-
nym cukrem ma vyssi sladivost,
proto ho staci jen malé mnoz-
stvi. Krome fruktdzy obsahuje
také hotcik, draslik, zelezo,
kyselinu listovou, zinek, vapnik
a vitaminy A a D. Datlovy sirup
si mlzete vyrobit i doma.

250 gramu vypeckovanych
susenych datli zalijte studenou
vodou a nechte je namocené
pres noc. Poté vodu slijte,

k datlim pfidejte 100 ml Cisté
vody a rozmixujte. Podle chuti
muzete pridat skofici, vanilku
nebo kardamom. Sirup prelijte
do uzaviratelné nadoby

a uchovavejte ho v lednici, kde
vydrzi pfiblizné dva tydny.

ALTERNATIVY CUKRU 13



