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Test

Bonbony,
lizatka, suSenky,
dorty,
cokolady... Snad
kazdou dobrotu
uz umeji
vyrobci udélat

i bez repného
cukru. Diabetici
i lidé, kteri
hubnou, je
mlsaji bez
vycitek a casto
také bez
omezeni.

Magdalena Nova
redaktorka MF DNES

ak Spatné jako na tichomor-

ském ostrové Nauru, kde

pétadevadesat procent oby-

vatel trpi obezitou nebo

alespon nadvahou a tfetina
populace si uz ,,vykrmila“ cukrov-
ku, to u nas nastésti neni.

Jenze i tak patfi Cesi k nejotylej-
$im Evropanuim, s kily navic tu bo-
juje 71 procent muzd a skoro 57 pro-
cent Zen. A nelichotiva jsou i data
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CO ZJISTIL TEST

Diabetici i hubnouci by se méli
vyhybat ¢okoladam, které jsou
slazeny fruktézou (Frankonia
Nougat), pro nemocné cukrov-
kou nenivhodna ani Franko-
nia Noisette, jiz sice obchod-
nik nabizi jako vyrobek ,bez pfi-
daného cukru“—slazena je
v§ak hroznovym cukrem a glu-
kdézovym sirupem a je kaloricky
velmi vyzivna. Diabetici by si
spi§ mohli dat dilek slazené
hotké ¢okolady s vysokym ob-
sahem kakaa Emoti Infini de
Noir, kterd ma 20 g sacharidd
ve 100 gramech. Vhodné pro
obé skupiny je pfipadné také
Cokolada s proteiny Choco
Pro Body&Fit, a hlavné tycin-
ka Cavalier Dark Berries, kte-
ra ma vhodné nutricni slozeni,
pfiznivé sladidlo i velikost.

Ustavu zdravotnickych informaci
a statistiky, podle nichz se v roce
2016 1é¢ilo 929 945 Cechfi s diabe-
tem. DalSich 300 tisic lidi o své ne-
moci ani nevi.

Vétsina z nas by tedy méla pri-
zpusobit zdravotni zatézi jidelni-
cek. Jak ukazal aktualni test
MF DNES, neznamena to vymeénit
fepny cukr za jina sladidla a misto
tradi¢nich cukrovinek mlsat slad-
kosti oznacené ,bez pridaného
cukru“. Ty totiz nékdy mivaji vic
tuk a sacharidd nez sladké dobro-
ty.

Misto jedné suSenky celé baleni

Zakladem je naucit se jinak myslet,
varit a hybat se. ,,Prosté dodrzovat
pravidla zdravé, energeticky vyva-
Zené stravy. Pouze vyménit sladké
za takzvané ,nesladké‘ je zasadni
chyba,“ radi nutri¢ni terapeutka
Vladimira Havlova z Kliniky diabe-
tologie IKEM v Praze, podle niz
jsou vSechny vyrobky ,,bez cukru“
spiS marketingové §iditko.

Jisté, vyrobci nelzou, kdyz to napi-
Sou na obal, skutec¢né do tésta ¢i na-
plni nepridavaji Zadnou sacharézu.
Jenze velké mnozstvi sacharidu

Energet. hodnota

kJ / kcal

Sladkosti bez pridaného cukru

Kousek horké
cokolady je lepsi
nez ,dia“ pamlisek

Z mouky v po-

choutkach zfistane a nadstan-
dardni zasobu energie zajisti pri-
dané tuky a casto i pouzita kaloric-
ka sladidla, nejcastéji fruktoza.
A tak maji napriklad ,tatranky“
znacky Diabeta vic energie nez slad-
ky original.

,Jenze diabetici a lidé, ktefi potre-
buji zhubnout, maji dojem, Ze mo-
hou takové vyrobky jist bez omeze-
ni,“ posteskne si nutricni terapeut-
ka a zmini obvyklou dietetickou
chybu - zatimco obycejnych suSe-
nek nebo domaécich sladkych kola-

Tuky / z toho Sacharidy
nasycené MK (g) | / z toho cukry (g)

Vlaknina | Bilkoviny [ Cena

¢l by si pacienti sotva uzobli, téch
zdanlivé nesladkych sporadaji na
posezeni a bez vycitek celé baleni
nebo pekac. Hladina krevnich cuk-
rd, spotieba inzulinu a hmotnost
pak leti nemilosrdné nahoru...

Zrada jménem fruktéza
Cukrovinky bez fepného cukru,
které se vyrabéji u nas nebo na Slo-
vensku, byvaji obvykle oslazeny
ovocnym cukrem ¢ili fruktézou.

Zdalo by se, ze kdyz sladidlo kopi-
ruje slozenim cukr z ovoce, musi
byt prece zdravé. JenZe to je na-
prosto fatilni omyl! ,,Frukt6za po-
skozuje jatra, jelikoz zvySuje v krvi
obsah triglyceridu (hlavni sloZka Zi-
voci$nych tukil). Protoze se v jat-
rech triglyceridy ukladaji, organ se
zvétSuje a ztucnuje,“ upozoriuje
na nemoc zvanou steatéza lékarka
Vaclava Kunova, kterd pomaha
obéznim pacientim s redukci
hmotnosti.

Fruktéza pritom podnécuje v jat-
rechitvorbu tukd. , A ty se ukladaji
mezi organy v oblasti bficha,“ vy-
svétluje odbornice na hubnuti, ze

snaha vyhybat se cukru miZe nako-
nec nadélat vic Skody nez uzitku.

PIné tuku a pridatnych latek
Kdyz jde o pojidani cukratek pri dia-
betické dieté, je Vladimira Havlova
prisna. ,,Sladkosti nejsou viibec po-
treba. Pokud chce nékdo mlsat, at si
da ovoce,“ mysli si.

Z vyrobki, jez testovala MF DNES,
by terapeutka po kontrole slozeni

Sladidlo

56.6‘
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pacientim nedoporucila nejspis
zadny. Kromé fruktozy totiz nékteré
obsahuji castecné ztuZené tuky,
v nichz mohou byt rizikové
transmastné kyseliny, rostlinné
tuky s vysokym podilem nasyce-
nych mastnych kyselin, konzervan-
ty, stabilizatory ¢i emulgatory.
V tomto pripadé plati vic nez jindy,
Ze pri nakupu je nutné peclivé cist
etikety.

Paradoxni pritom je, Ze jsou vyrob-
ky bez cukru drazsi. Treba sladké ka-
kaové vénecky stoji zhruba 12 ko-
run, verze s frukt6zou prijde vic nez
na dvojnasobek. A jiny priklad -
100gramové baleni Opavia Poloma-
¢enych koupite za 13 korun, stejna
hmotnost podobnych susenek Du-
kan by vsak stala 81 korun, tedy vice
nez Sestinasobek.

Jenze chuté prijdou cas od ¢asu na
kazdého - pak je podle nutri¢ni tera-
peutky lepsi sahnout po dobre vy-
brané nefalSované sladkosti. ,,Hoi-
ka ¢okolada s vysokym obsahem ka-
kaa ma znatelné méné sacharidd.
Jeji chut je navic intenzivni, proto ji
snime jen kousek,“ mini Havlova.

Cekanka je plna vlakniny
Doktorka Kunova, ktera se v ordina-
ci setkava s obéznimi, a presto pod-
vyzivenymi pacienty, jimz chybi
kvalitni bilkoviny ¢i vlaknina, by
pro né mezi testovanymi pochout-
kami par zajimavych produktti ob-
jevila. Zaujaly ji tfeba liskooriskové
pomazanky - hlavné Proteinella,
v niz je 21 procent bilkovin, nebo BI-
Onuta, ktera je vyrobena jen z lisko-
vych ofech a extraktu z kofene Ce-
kanky. ,,Obsahuje pres 40 procent
vlakniny. Cekankovy kofen je boha-
ty na inulin, ktery ma ve stfevech
prebioticky efekt,“ li¢i.

Lékarka doporucuje pfi redukéni
dieté vybirat sladkosti obohacené
o proteiny a zaroven slazené vhod-
nymi nizkokalorickymi sladidly,
hlavné polyoly, jako je xylitol ¢i ery-
thritol. ,,V fetézcich drogerii jsou
k dostani chutné, ale neslazené ty-
¢inky rady Sportness a v obcho-
dech proteinové pudinky,“ dodava.

Orion miéna 2282 / 547 32/19 56/54 31 64 3290 cukr

Emoti Infini de Noir 55647 621 53734 20 /14 1378 45,90 cukr

Orion mlé¢na se sladidly 2 033 / 492 36,2/21,5 51,8 ./ 6 3,7 6,1 49,80 maltitol
Frankonia Nougat 2374 /571 39/20 43 ’/ 40 3,8 10 39 fruktdéza
(Ft::‘;“;?/”fg;é‘:‘;ﬂiukm) 2384 /573 40/ 20 41/29 25 11 6630 g':)'(‘tcr’cf;’;’y sirup,
Cavalier Milk 2018/ 4823537253 aap /87 86 74 7410 malitol
Frankonia Weisse 1995 /481 33/20 56 ’/ 14 <0,1 7,6 73,80 maltitol

Choco Pro Body&Fit 2155/514 3897244 255702 93 193 99,40 maltitol
Cavalier Dark Berries ~ 1771/423  333/209 197/49 345 53 oo Covthritol

steviol-glykosidy

& SLADIDGE i
zOSLAUIDKI):: /

Nougat *

REDUCED SUGaRs
WITH swegygy,
MALTITOL

Protokol
testu

@ Aktualinitest je zaméfen na cukrovin-
ky, které vyrobci a obchodnici nabizeji
v kategorii ,bez pfidaného cukru®, pfi-
padné jsou na obalu oznaceny ,slaze-
no fruktézou“.

@ Test platila
MF DNES ze své-
ho rozpoctu,
sladkosti staly od
11,90 do 195 K¢&.

® Cukrovinky jsme nakoupili v béznych potravinarskych retézcich (Globus, Tesco, Albert),
v poboc&ce dm drogerie a na internetu ve specializovanych e-shopech, které nabizeji pro-
dukty zdravé vyzivy, sladkosti bez pfidaného cukru, potraviny vhodné pro diabetiky, pro
sportovce (s vy$$im obsahem proteinti a bez cukru) a pro zakazniky, ktefi chtéji zhubnout
(Kaumy.cz, Dieta-shop.com, Delikatesy.online, Aktin.cz).

@ Do samotného testu jsme nakonec zaradili pouze takové vyrobky,
k nimZ je mozné jednoduse koupit i odpovidajici variantu slazenou
cukrem. Ve vybéru tak nakonec zlstaly tfi kategorie cukrovinek:
liskoofiSkové pomazanky, okolady a susenky. K nim jsme nakou-

pili i odpovidajici sladké originaly.
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° sladkosti s cukrem  V8echny hodnoty Test

v tabulkach jsou prepocitany
na 100 g vyrobku
N = Udaj neuveden

sladkosti bez
pfidaného cukru

ORISKOVE POMAZANKY

Energet. hodnota | Tuky / z toho Sacharidy Vlaknina | Bilkoviny | Cena

kJ / kcal nasycené MK (g) | / z toho cukry (g) Sladidlo

CO ZJlST”_ TEST Nutella 2 252 /539 30,9/10,6 57,5 / 56,3 N 63 1840 cukr
Kiasioké lskoof&kova Nutella ok vel BlOnuta 1584 /385 27,5/2,0 70/ 5,8 41,8 6,8 75,60 extrakt z kofene Cekanky
r ner -
i o{Zh, 1t & pn oukrd - o dabotity. Pomazanka Dukan 1 030 / 248 7,5/0,8 510/56 110 52 54,70 maltitol, sorbitol
i obéznitedy naprosto nevhodna. Cavalier krém 1838/ 447 36,0/7,3 17,0 / 6,7 38,0 53 51,30 erythritol, steviolglykosidy
Mnohem pfiznivéjsi je sloZeni a vyzivové hodno- . : . ; X
ty Geského vyrobku BIOnuta, ktera obsahuje Proteinella 2108 /510 40,0/5,9 6,6 /1,6 13 21,0 71,60 maltitol, isomalt, erythritol, sukral6za

pouze ofiSkovou pastu a éekankovy extrakt,

a tim padem také minimum sacharid(i, zato vyso- i
ky podil viakniny. Bl%,‘,“,,!;a
Vhodné pro ob&asné misani je také nizkoenerge- by et S
ticky belgicky krém Cavalier. | ten ma vysoky po-
dil viakniny a nizky obsah sacharidd.

Hubnouci pacienti by pod dohledem nutri€nich te-
rapeut( mohli do svého jidelni¢ku zaradit i poma-
zanku Proteinella s velkym podilem bilkovin.

CO ZJISTIL TEST

Spravna odpovéd na otazku, jakou oplatku vy-
brat, by méla znit: Z&dnou. Sladké oplatky
jsou pIné sacharidd nejen z pfidanych cukrd,
ale také z bilé mouky, obsahuji nadbytek tuk(
ajejich energeticka hodnota je zbyte¢né vel-
ka. Podobny nutriéni profil maji pfitom i susen-
ky oznacené ,bez pfidaného cukru®. Sachari-

Energet. hodnota | Tuky / z toho Sacharidy Vlaknina | Bilkoviny [ Cena

Sladidlo

kJ / kcal nasycené MK (g) | / z toho cukry (g)

pouze obsah cukri), tukl naopak vic a vétsi
byva i mnozstvi kalorii ve 100 gramech. Zcela
nevhodné jsou suSenky slazené fruktézou
(napt. Diabeta polomacené, kakaové vé-
necky ¢i ofiSkova, Dialine Trojhranky, Ela,
Dianelle Banana), pfileZitostné je mozné
ochutnat Spanélské suSenky znacky Gullén

cukr, sladovy extrakt,

glukézovy sirup

Dukan pol. ¢okoladou 1841 / 441 19,0/6,4 47,0/ 3,0 16,0 14,0 81  maltitol, sukraléza
Diabeta polomacené 2 000 /477 21,0/13,5 63,0 / 22,0 N 7,5 28,80 fruktéza

Opavia Poloméacené 2 146 /513 27,0/14,0 60,0 / 23,0 3,7 6,7 12,90

Zlaté oplatky nugat. 2 190/ 525 28,0/17,0 59,5 / 37,0 2,6 6,4 15 cukr

nebo Séjovy suk se sladidly. Saa ey 7o caxorAok Ela s nugatovou naplni 2 299 / 549 350/200 450/220 3 12,0 17,30 fruktdza, cukr
N [
_ _ _*/,.-—\, Kolonada Trojhranky 2 260 / 545 355/240 455/270 65 71 27,80 cukr
Ceny testovaného zbozi @'@%Qﬂ_ Z 8\ Dialine Trojhranky 2 581 / 622 50,0/350 390/130 N 40 31,80 fruktéza

gy

Opavia Tatranky ofi§. 2275/ 545 31,5/16,5 55,5/ 35,0 29 8,0 14,70 cukr
Diabeta ofiSkova 2 384 /572 37,0/21,0 54,0 / 26,0 N 5,9 30,90 fruktéza
Dialky arasidové 2 361 /567 37,0/21,0 45,0 / 23,0 5,0 11,0 19,80 fruktdza, cukr

/ooj,"'.'.;ﬂk:’v : ! | cukr, glukézovy sirup,
Mg ™ 1 Pernikar Med. pernik 1530 / 367 8,0/5,2 66,0 / 33,0 N 57 8,20 fruktézo-glukdzovy
sirup, pekarsky med
invertni cukr, med,
fruktéza, sorbitol

Dialine Medovy pernik 1640 / 393 12,4/6,5 62,0 / 28,0 N 6,2 29,80

cukr,

glukdzovy sirup
sorbitol, sukral6za,
erythritol

Sojovy suk klasik 1810 /432 17,3/7,4 54,9 / 48,5 5,2 11,2 17,80

Sojovy suk se sladidly 1829 /437 22,4/9,8 39,2 /18,0 8,3 15,7 32,30

Orion Banany 1574 /374 9,0/5,2 68,0 / 52,0 6,6 1,4 19,80 cukr, glukézovy sirup
Dianella Banana 1870/ 447 21,0/4,9 51,0 / 39,0 6,0 12,0 27,30 fruktéza

SeditaRodiné  » 107 /508 270/130  540/190 50 100 1190 cukr
vénecky

Diabetakakaov® 5050 /491  27,0/120 51,0/140 58 84 2950 fruktéza
vénecky

Disco s ¢oko. naplni 1960 / 470 22,0/11,0 60,0 / 29,5 4.0 5,5 15,90 cukr, glukdzovy sirup
Gullén Choc. Creams 1763 / 422 17,0/6,0 67,0 /5,0 53 6,7 18  maltitol

D'abetapO'om;ﬁgzz 2152 /514 250/130 650/300 N 6,8 49,80 fruktoza
Hofické trubidky 2 400 / 586 48,0/19,0 450/260 N 80 30,30 cukr
_Ok-fain Pinéné 455 57, 39,2/231 503/181 N 53 34 fruktéza
ofiSkové trubicky

Cim vyrobci sladi

Prirodni kaloricka sladidla

bily, hnédy, titinovy a kokosovy cukr, vSech-
ny druhy sirupt (glukézovy, glukézo-frukto-
zovy sirup, fruktozo-glukézovy sirup) a sla-
da, fruktéza, med, melasa

Prirodni nekaloricka sladidla

stévie, sirup z korene ¢ekanky

Nahradni (uméla) sladidla

sorbit, sukral6za, sacharin, aspartam
apod., acesulfam apod., polyoly (sorbitol,
mannitol, xylitol, isomalt, maltitol, laktitol,
erythritol)

gy,

- ZELEVE

@ Cilem testu je srovnat, nakolik je prodia- | @ Porovnavali jsme predeviim energetickou hodnotu, obsah sa- | @ O komenta k jednotlivym vyrobktim jsme pozadali Vladimiru Haviovou, nu- | @ Vyrobkim jsme neudélovali znamky ani @ Testu se bude zitra vénovat
betiky a pacienty s nadvéhou & obezi- charid(i a tukdi ve 100 gramech vyrobku. Ofiskové pomazan- triéni terapeutku z Kliniky diabetologie IKEM Praha, ktera se vénuje vzdéla- neurcovali pofadi - jejich zarazeni do diet- i vysilani Ceské televize v poFa-
tou vhodné zafadit vyrobky bez pFidané- ky jsme srovnali s Nutellou spol. Ferrero, &okolady s mlé&nou vania Upravé Zivotospravy diabetiku, a Iékafku Vaclavu Kunovou, Elenku niho jidelnicku musi pacienti konzultovat du Sama doma.
ho cukru do jidelnicku a jak se jejich vyzi- cokoladou Orion a hotkou Emoti Infini de Noir a susenky Spolec¢nosti pro vyZivu, ktera ve své praxi pomaha obéznim pacientim podie aktuainiho zdravotniho stavu s nu-

vovy profil liSi od tradi¢nich sladkosti. s ekvivalenty znacek Orion, Opavia, Kolonada, Sedita apod. zhubnout a vede pro né specidlni internetové stranky RozumneHubnuti.cz. tricnimi terapeuty.



