Na co si dat pozor, kdyz prestavame konzumovat cukr

Cukr, zde mysleno predevSim rafinovany cukr, sacharéza (ale i zdroje fruktdzy) je velmi
debatovanym tématem v ramci vyzivy. Pravdépodobné vS8ichni jsme nékdy bé&hem svého
Zivota slySeli, Ze cukr neni zdravy. VSichni jsme jako mali védéli, Ze bychom sladkosti jist
neméli a Ze to urcité neni zdrava potravina:-) na ostatni zdroje cukru se uz ale tak ¢asto skrz
prsty nehledélo. V nasi Ceské spole€nosti si pfece vSichni radi pravidelné dopfeji néjaky ten
dortik, néjaké to sladké piti pro podporu energie a hlavné, hlavné to sladké pecivo! Vime ale,
Ze to neni uplné Stastna volba, Ze tyhle potraviny by nemély tvofit zaklad naseho jidelnicku.

Velmi ¢asto omezeni cukru ve stravé byva spojené s hubnutim a redukci vahy. Zde ma
rozhodné vynechani cukru své misto, nepochybné! Uz davno neplati dlouho propagované
dogma nizkotuénych vyrobku, o kterych jsme tu byli dlouho pfesvédcovani, Ze nas spasi a
diky nim zhubneme na vysnénou vahu hned! Neni to tak jednoduché, tuk ve stravé (pokud
se jedna o zdravy tuk, ne primyslové zpracované rostlinné oleje) nevede k nabirani tuku
na téle. Ukladani tuku v téle uzce souvisi pravé s vySSi konzumaci
jednoduchych cukru, protoze télo je pfi jejich nadbyte€ném pfijmu
prestane stihat zpracovavat a tvofit z nich enerqii, zbytek tak musi ukladat

na pozdéji pravé do tukoveé tkané. A nizkotuéné vyrobky maji naopak velmi &asto
diky snizenému obsahu tuku navySené mnozstvi cukru (jinak by vyrobek skute€né nechutnal
témér nikomu!). Zdravé tuky jsou naopak velmi dllezitou soucasti jidelnicku a to je pravé
jeden z dulezitych bodu, na které pfi vynechavani cukrli ze stravy myslet, pojdme si fict vice!

1) Dostate€né mnozstvi zdravych tukud ve stravé

Tuky jsou makrozivinou, kterou jsme byli dlouhou dobu straseni, pfece kdyz budeme jist velké
mnozstvi tuku, ztloustneme, ne? No, ne. Naopak tuky jsou velmi dulezitou soucasti stravy
a byly ji po celé dlouhé roky naseho vyvoje jako lidského druhu. | z toho didvodu je nas
organismus na prijem tukd velmi dobre uzplsoben. Tuky oproti sacharidim
v mitochondriich (naSich bunéénych tovarnach na energii) vstupuji az na druhy komplex
v dychacim fetézci, jsou tedy mnohem jednodusSi na zpracovani a vyrobu energie. Také jsou
zdrojem, ktery nam poskytne mnohem vétSi mnozZstvi energie najednou - z jedné molekuly
tuku se vytvofi az 3x vice ATP, nez z molekuly sacharidu! Na vyprodukovani stejného
mnozstvi energie bychom tak museli pfijmout 3x vice sacharidu, nez tukt. | to mize byt
divodem, pro€ se néktefi lidé stale neciti syti a maji potfebu neustale se dojidat a svacinkovat,
maji ve stravé velké mnozstvi sacharidl, ze kterych jejich buriky (mitochondrie v nich) rychle
vytvofi energii, tato energie se pak ale rychle spotfebuje a po kratké dobé je potfeba ji doplinit
znovu. K tomu u tukd nedochazi.

Schvalné si zkuste dat rano na snidani 3-4 michana vejce na pfepusténém masle a pozoruijte,
po jaké dobé budete mit po tomto jidle hlad na obéd. Druhy den muzete pokus zopakovat
s Cisté sacharidovym jidlem - napfiklad vSemi oblibenou ovesnou kasi - a znovu pozorujte, po



jaké dobé budete mit hlad na obéd. Jsem si jista, Ze doba kdy budete mit hlad po vejcich
a kdy po kasi se bude vyznamné lisit.

Davodem, pro¢ se zaméfit i na zafazeni zdravych tukl je zmirnéni narastu kfivky krevniho
cukru. Pokud ze své stravy vyradime jednoduchy cukr, ale stale budeme mit jidelni¢ek
zalozeny z velké ¢asti na sacharidech, budeme mit stale velké vykyvy v krevnim cukru,
casto hlad a pripadné i vykyvy nalad. Krevni cukr se zveda vzdy, kdyZz konzumujeme jidlo
s obsahem glukézy (zde je potfeba podotknout, Ze veSkeré sacharidy se v téle degraduji az
na nejjednodussi sacharid, kterym je pravé glukdza). Pokud pfijimame pokrm, kde je
sacharidu velké mnozstvi, krevni cukr po jidle vyznamné vzroste, nez se glukéza diky inzulinu
dostane do bunék a zuzitkuje pro vyrobu energie. Mlizeme tak nejprve citit pfival energie,
nicméné poté, co se glukdéza vyuZzije, nemame jiz z &eho energii brat, krevni cukr vyznamné
poklesne a my se citime mrzuti a hladovi. Télo nds znovu navadi k tomu si néco dat. Pokud
znovu sahneme po né€em vyznamné sacharidovém (napfiklad su$ené ovoce apod.), kde se
nenachazi dostateéné zastoupeni tukl, budeme tento strmy narlist a znovu pokles zazivat
znovu. Stimulujeme tak €asto vyplavovani inzulinu a jsme tak na nejlepsi cesté k inzulinové
rezistenci, kdy buriky na jeho signal poté pfestanou reagovat. Pokud v3ak dbame na to,
abychom méli jidla vyvazena, aby se zde se sacharidy vzdy vyskytovaly v dostatecné mife
i tuky a bilkoviny, tento strmy narust se zmirni a nebudeme jiz takové vykyvy v krevnim cukru
zazivat, dokonce budeme mit i vice energie!

Zdroji zdravych tuktl jsou napfriklad: ghi, kokosovy olej, sadlo, maslo, IUj, ofechy, tuéné
ryby, tuéné maso, syry apod.

S dostatkem tuku jdou ruku v ruce v téchto potravinach ¢asto i bilkoviny, i ty je samoziejmé
dobré neopominat. Velmi Vyzivujici a na mikroziviny bohaté jsou i nasledujici potraviny, které
stoji za to do svého jidelni¢ku zahrnout: kvalitni maso, vnitfnosti (jedny z nutriéné nejvice
bohatych zdroju vitaminl a mineral(), vejce, kvalitni ryby (idealné z volného more), kvalitni
mlé¢né vyrobky, pfedem dobfe pfipravené (namocené pres noc) lusténiny

2) Nahradit bily cukr jinymi nahrazkami neni reSeni

Vyfadit bily cukr ze stravy je skvély krok kupfedu k podpofe svého téla a zdravi. Otazkou
nicméneé je, co bude nasledovat? Mnoho lidi si neuvédomuje, ze jsou na cukru skute¢né zavisli
a poté, co jej vysadi, se stale snazi vyhledavat sladkou chut’ a cukr si rGznymi formami
nahrazovat. To ale skute€né neni Stastné feSeni. Jak jsme si vysvétlili vySe, zvySené
mnozstvi sacharida, at uz je jejich pfijem z obycéejného cukru, nebo xylitolu, datlového
sirupu, €i jinych nahrazek, nasemu télu neprospiva. Pokud se jedna o nahrazku cukru ve
formé& umeélych sladidel, je mi to lito, ale ve skuteCnosti jste sahli po stejné Skodlivé, ne-li
Skodlivéjsi varianté. Uméla sladidla vyznamné poSkozuji stfevni mikrobiom, jehoz zdravi je
zakladem pro nase celkové dlouhodobé zdravi. Jiz existuje spousta dikazi o tom, ze
uméla sladidla jsou zdravi Skodliva v mnoha smérech, nejen co se mikrobiomu tyce.
Néktera uméla sladidla prokazatelné zvySuji riziko rozvoje nékterych autoimunitnich
onemocnéni jako je napfiklad Crohnova choroba, nebo jind zanétlivda onemocnéni stfev.
Kromé toho také zvysuji riziko rozvoje metabolického syndromu, diabetu, nebo zavislosti na
sladké chuti, ktera je pravé predispozici pro vznik téchto onemocnéni.



to s nim prehanét. ZvySena konzumace sladidel neprospiva nasim jatrim, slinivce,
prispiva ke zvySenému ukladani tuki a snizenému mnozstvi energie. Samoziejmé, ze
nékteré pokrmy je dobré si pfisladit, pokud napfiklad peeme néjaky dezert. V tomto pfipadé
je vhodné volit slazeni pfirodnimi zdroji cukrt - mGzeme zvolit napfiklad sladsi ovoce (jablka,
banan, suSené ovoce), med, nebo kokosovy cukr. Tyto zdroje nemaji vysoky glykemicky
index, nezvySuji krevni cukr v takové mife, maji v sobé také dal3i benefi¢ni latky a neposkozuji
mikrobiom.

Pfirozené je vhodnéjSi se na sladSi jidla zaméfovat vice sezonné. KdyZ si vzpomenete na
principy, na jakych fungovali dlouhd tisicileti naSi pfedci, ktefi neméli v zimé k dispozici
exotické ovoce, cukr kdykoliv v jakémkoliv mnozZstvi, protoze zadné takové plodiny
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k metabolizaci a zuzitkovani sacharidi jsme mnohem Iépe uzplsobeni pravé v lété, kdy
mame k dispozici dostatek UV svétla, které je pro jejich vyuziti potiebné.

3) Dbejte na dostatecné mnozstvi hor€iku

Sacharidy, pfedevSim ty jednoduché, jsou rychlym zdrojem energie, to uz ted dobfe vime!
Proto se nam pfi vyfazeni cukru ze stravy mize pomérné snadno stat, Zze budeme citit pokles
energie, nez se nauCime si jidelnicek sestavit spravnym zplsobem tak, aby k tomu
nedochazelo. Nicméné jesté zasadnéjSim divodem, proc v tuto chvili (a nejen v ni, ale dnes
jiz vSeobecné) dbat na doplfiovani hof¢iku je to, Ze metabolizace sacharidt v téle je proces,
ktery si vyzaduje pomérné velkou spotrebu tohoto obrovsky dulezitého mineralu. Pokud
jsme tak dlouhodobé konzumovali klasicky cukr ve vSech formach, pravdépodobné nemame
v organismu dostateéné zasoby hofciku. Kromé toho také hofik napomaha lepSimu
metabolismu inzulinu a kontrole krevniho cukru, ktery mize byt po dlouhodobé konzumaci
klasické stravy s velkym mnozstvim sacharid(l v nerovnovaze.

Je také dobré védét, ze hof€ik je mineralem, jehoz nedostatkem trpi skute¢né velka ¢ast
populace, tudiz je i jednim z mala suplementu, které je dobré uzivat dlouhodobé. Horcik se
v nasem téle spotiebovava ve vétsi mire v obdobich stresu, kdy nam také mnohem vice
vzrusta krevni cukr (a ruku na srdce, kolik lidi dnes Zzije v klidu a chronicky stres se jich
netyka?), i proto je dobré na néj myslet! Pomize nam také s efektivnéjsi tvorbou energie
a uvolnénim - a komu by se to pfi vyfazeni cukru ze stravy nehodilo, ze?

4) Pitny rezim je zaklad

Ze bychom neméli zapominat na pitny reZim, to je informace neustale a denné sklofiovana
a samozfejmé se hodi ji pfipomenout i zde. Dlouhodoba konzumace cukru je pfedpokladem
pro polozeni zakladl pro rozvoj cukrovky pozdéji v zivoté, pfi ni jsou postizené i ledviny, které
se prebyte¢ného cukru télo snazi zbavit. S nadbytkem sacharidd se také mize dit, Ze télo
bude pfichazet o mineraly, které mame ve vodé (spravné mineralizované) $anci znovu
pfijmout. Pitny rezim a dostatek tekutin je velmi dulezity pro hladky prdbéh celé Fady



metabolickych procesu pro regeneraci pfi nastoleni nového zplsobu stravovani a oc€istu téla
celkové!



Prikladovy jidelni€ek na 3 dny:

e Snidané: volska oka (z mnozstvi vajec dle potfeby, vétSinou cca 3-4) na
ghi/sadle/kokosovém oleji s cibulkou, pfiloha: fermentovana zelenina
Obéd: kufeci stehno s maslem, batatova kase, namoéené wakame fasy, avokado
Vecefe: pohankovy chléb s guacamole/kozim Zervé/jatrovou pastikou, s parmezanem,
fepnym kvasem

e Snidané: kasSe z kokosové mouky, s kokosovym mlékem, kolagenem, marmeladou
bez cukru, trochou ofechového masla
Obéd: hovézi vyvar s vejcem, dyni, mrkvi, cuketou
Vecefe: vajeCna omeleta s parmezanem, Zampiony, rukolou, kimchi

e Snidané: hovézi vyvar s vejcem/ pohankovy chléb s uzenym lososem a pickles/ v |été:
domaci fermentovany kefir se sezdnnim ovocem, kokosem, kakaovymi boby,
kolagenem, v&elim pylem
Obéd: masové koule z hovéziho masa s brokolicovou ryzi na ghi, pickles
Vecefe: ¢oCkovy dhal z pfedem namocené CoCky / kvétakové halusky s ovCi bryndzou
(recept od Cukrfree) / jednoducha varianta: zbytky z minulych dni, sezénné salat z
dostupné zeleniny s krevetami na masle, lahtddkovym drozdim, jable€nym octem,
olivovym olejem

Priklady pripadnych svaéin: kvalitni suSené maso s Cistym sloZzenim (pouze maso a kofeni),
kozi/ovc¢i/kvalitni kravsky jogurt s par ofechy, ovocem , kvalitni raw ty&inky z ovoce a ofechd,
kvalitni hofka ¢okolada (70% a vice), kvalitni raw dezert apod.

Jidlo se sezénné promériuje dle dostupnych surovin, dle pocit(. Zde je vykresleno vice variant
jidel, samoziejmé realné je vSak uzite€né navafit si vétSi mnozstvi a to vyuzivat vicekrat,
pfipadné i zamrazit:)

Mnozstvi sacharidl v jidelni¢ku je individualni dle situace kazdého jednotlivce. Vétsi potrebu
budou mit kojici maminky, lidé s vysokou fyzickou aktivitou. Nékomu vice vyhovuje low carb
cesta (do 150g sacharid(l denné), nemusi to byt vSak pfipad kazdého. U zen je napfiklad
bézné, Ze maji vétsi chuté na sacharidy pfed zaCatkem menstruace, nemusi se tak zcela
omezovat, je vSak dobré volit kvalitni zdroje sacharidu! Jaké to jsou?

Kvalitni zdroje sacharidu, priklady:

e Skrobovita zelenina - dyné&, mrkev, bataty, brambory apod. - nemusi v8ak délat dobfe
v traveni lidem, ktefi trpi na nadymani

e Ovoce - mize byt i kvalitni suSené (bez pfidaného cukru, aditiv, nesifené) - v rozumné
mife, nejsou dominantni sloZzkou jidelnicku

e Pseudoobiloviny/obiloviny (obiloviny s lepkem spiSe u téch, ktefi nemaji chronické
potize) - pohanka, jahly, quinoa, Zito, hnéda ryze...

e Prilezitostné kvalitni sladidlo - med, kokosovy cukr, datlovy cukr

Jakym sacharidiim se vyhnout:



e PRUMYSLOVE ZPRACOVANE POTRAVINY - veskeré sladkosti (sladké susenky s
pfidanym cukrem a rostlinnymi oleji, bonbony, nekvalitni sladké pecivo apod.) i slanosti
(bramburky, ofechy prazené na rostlinnych olejich se spoustou nekvalitni soli..)
Uméla sladidla - sorbitol, maltitol, aspartam a dalsi
Nadmérné mnozstvi pfiloh - velké mnozstvi bilé ryze (vyznamné zveda krevni cukr,
volte radé&ji ryzi hnédou), knedliky

e Bilé pecivo - z vysoce zpracované mouky, kde se jiz nenachazi Zadna vlaknina, vysoky
glykemicky index, neprospiva traveni, poskozuje zdravi stfev

e Sladké napoje - limonady s cukrem, bublinkové napoje, energetaky, slazené ledove
kavy apod.

e Nekvalitni uzeniny - i ty ¢asto obsahuji cukr (dextrézu!) - &téte pozomé sloZeni vSech
potravin, které kupujete!

e Velké mnozstvi obilovin - ovesna kase na snidani mGze byt ¢as od €asu fajn, ale je
dobré zde rozhodné& dbat na vyvazeni makroZivin, tudiz dodat i tuky (napfiklad
kokosovy olej, ghi, ofechové maslo) a bilkoviny (napfiklad kolagen, vejce)

V pfipadé, Ze citite, Ze potfebujete ve své zméné hloubéji navést, nebo chcete zkonzultovat
svUj individualni problém, nevahejte se na mé obratit na mém osobnim e-mailu
kubatkarolinal5@gmail.com, nebo na Instagramu: Kkarolina.tomaides, pokud chcete
nacerpavat i dalSi souvislosti k tématu zdravi @
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