
Rozdíly mezi glykemickým indexem a zátěží a obsahem 
volného cukru ve slazených nápojích

Více info na www.dataozdravi.cz/temata/vyziva

Brokolice 

Zelené fazolky 

Broskve

Jablka

Neslazený jablečný džus

Banán 

Zdravý druh obilovin 

Čokoládový dort 

Croissant 

Brambory

Energetický nápoj

Chléb z bílé mouky

Čokoládová tyčinka

Těstoviny

Čerstvá kukuřice

Ledový čaj

Ochucené mléko

Limonáda

Ovocný džus

Energetický nápoj

5,5 lžičky

7 lžiček

8,5 lžiček

9,5 lžiček

10 lžiček

Glykemický index 

Obvyklý obsah volného cukru v nápojích

Glykemická zátěž

15 1,0

54 4,9

70 21,7

28–40 3,0

54 12,0

70 25,4

50–55 26,0

21 1,3

51 10,1

55+ (průměr 73) 25,0

60–80 38,1

36 5,0

41–70 18,1

90 39,4

35 1,2

Ideální maximální denní příjem 
cukru dle WHO je 5 lžiček

•	 Potraviny s vysokým GI, jako 
jsou energetické nápoje 
a čokoládové tyčinky, způsobují 
prudký vzestup krevního cukru 
a inzulinu.

•	 Potraviny s nízkým GI a GL, jako 
ovoce a zelenina, poskytují 
stabilnější energii a méně 
zatěžují inzulinovou odpověď 
těla.

•	 Častá konzumace slazených 
nápojů je spojována s rizikem 
vzniku obezity a diabetu 2. typu.

•	 V Česku se konzumace 
slazených nápojů za posledních 
deset let zdvojnásobila, kdy je 
denně pije 11,4 % populace.

•	 Klesá celková konzumace 
slazených nápojů mezi 
adolescenty, ač 14 % 
adolescentů konzumovalo 
slazené nápoje 1x denně.

•	 Roste konzumace energetických 
nápojů, kdy 10,9 % adolescentů 
pije energetické nápoje 
minimálně 2x týdně. 
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