Souhrn
Sacharidy tvori neodmyslitelnou soucast lidské potravy. RozliSujeme

je podle délky, vyuzitelnosti, glykemické odezvy a chuti. Cukry najdeme
predevsim ve slazenych napojich a prlimyslové zpracovanych potravinach.
Konzumace prazdnych Kkalorii v podobé slazenych napoji vede
k prekracovani doporucené denni davky jak cukrl, tak celkového
energetického prijmu. To ma negativni vliv na vznik mnoha civilizacnich
chorob jako je obezita, diabetes mellitus 2. typu, zubni kaz ¢i deprese.
Omezeni prijmu slazenych ndpoji a priimyslové zpracovanych potravin,
dodrZovani zasad zdravé vyZzivy a dostatek pohybu pomaha témto

chorobam predchazet.



