Zakladni pojmy - sacharidy

- Vznikaji v ptirod¢ v bunkach fotoautotrofnich organismti asimilaci vzdusného oxidu
uhli¢itého v pfitomnosti vody pfi vyuziti energie denniho svétla tzv. fotosyntézou.
Jejich zdroji v potravé jsou kromé mléka potraviny rostlinného ptivodu.

Vyznam sacharidii :
1. sacharidy jsou nejdillezitéj$i a nejpohotovéjsi zdroj energie, ktery tvoii vic nez
polovinu energeticke hodnoty nasi potravy.
2. potraviny bohaté na S obsahuji ¢asto i privodni vitaminy, zejména vitamin C, vit.
skupiny B a § — karoten.
3. nestravitelné sacharidy ptiznivé ovliviiuji Cinnost stiev a pomahaji predchéazet
n¢kterym metabolickym porucham.

- Sportovci, ktefi absolvuji intenzivni a objemové naro¢ny trénink potfebuji vice
stravy, nez pramérné fyzicky zatiZzeny jedinec.

- Pti vytrvalostni zatézi télo vyuziva také vlastni energetické zasoby (sacharidy, které
jsou ulozeny jako glykogen v jatrech a svalech a tuk uloZeny v tukové tkani). Navic
mize byt vyuZzito i malé mnozstvi bilkovin (v plazmé, jatrech, GIT a ve svalech). Tyto
ztraty musi byt kompenzovany vyzivou.

- RozloZeni sacharidii tukl a bilkovin ve stravé je u sportovcli podobné jako u normalni
populace (6:3:1), rozdil je pouze v mnoZzstvi.

- Tézka zatéz zvySuje prumérny denni energeticky vydej o 2100-4200kJ (napf. pii
maratonském béhu je vydej 10500-12500kJ. Sportovci musi pfizptsobit svij
jidelni¢ek a zvysit piijem stravy v zavislosti na svém energetickém vydeji.

Nejvétsi procentuelni zastoupeni v energetickém piijmu ¢lovéka maji sacharidy. V organismu
jsou ulozeny ve formé glykogenu ve svalech a jatrech. Jsou primarnim zdrojem energie pro
svaly zejména béhem vytrvalostniho vykonu. Soucasna doporuceni platna pro sacharidy
udavaji podil okolo 60-65 % z CEP, pti¢emz 80 % relativnich procent by mélo byt hrazeno
polysacharidy a 20 % jednoduchymi cukry. Pfi tézkém tréninku by m¢li sportovci piijimat az
70 % (nebo alespon 500g). 6-10 g /kg/den

Sacharidovéa superkompenzace
- uprava pifijmu sacharidii u vykonu trvajicich déle jako 90 min. 3 dny pted vykonem
65-80 %. U anaerobniho typu zatéze pozorujeme spiSe omezeni piijmu sacharidi
(sniZzeni hmotnosti).
- Jiz od r. 1939 experimenty 3denni dieta s nizkym obsahem S vedla ke snizeni délky
cviceni...nez naopak.
- Pfi zatizeni nad 90 % VO,max se podileji S az z 95 % na uhradé celkového energetického
vydeje.
Faktory hrajici roli v SSD
- troven piedchazejiciho vy€erpani svalového glykogenu, dieta a aktivizace glykogensyntazy
(enzym nesyntetizujici glykogen ve svalech)
- pohybova aktivita (pfitomny zbyly glykogen ve svalu ma negativni vliv na stupen
»Superkompenzace*)-dilezita je intenzita pifi vycerpavani i pii zotavovaci fazi
- schopnost piijmu glukdzy svaly v prvnich hodinach po skonceni zatizeni




- doba trvani superkompenza¢niho procesu (jedinci se 1isi v Urovni odpovédi, resp. stupné
resyntéza podle trénovanosti, struktury kosternich svali a aktivitou enzymu)

- schopnost resyntéza rychlych (48hod) a pomalych svalovych vldken (72 hod) po
vycerpavajicim cviceni

- zvySena koncentrace glykogenu ve svalové tkani dovoluje sportovci udrZzovat po delSi dobu
vysokou pracovni schopnost a to jak v aerobni tak i anaerobni zoné metabolickych pochodu

- 1g glykogenu vaZe 3-5g vody (pii degradaci glykogenu mozno regulovat hmotnost!)-piijem

tekutin!

- v jatrech cca 100g, ve svalech 300g (mozno zvysit az dvojnasobné!!)

Glykogeneze

tvorba zasobniho glykogenu z glu-1-P

Kdy? — pti nadbytku glukozy
Ulozeni — jatra (100 g), svaly (300 - 400 g)
Glykogen —zadrzuje vodu

Glykogenolyza =glykolyza

rozpad glykogenu
Kdy? - pti nedostatku glukozy

Adrenalin (aktivace fosforylazy)

Glukoneogeneze — obnova glukozy z AMK

Kdy ? - hladovéni, nizky piijem sacharidii, DM, stres (napi
Ize i naopak - transaminace produktii metabolismu glu — AMK

Klasifikace sacharidi
(vyhradné tvoreny slou¢eninami hexoz. Hex0za-monosacharid obsahujici 6 atomu
uhliku)

Monosacharidy (glukoza, fruktoza, galaktoza)
Disacharidy (maltoza, sacharoza, aktoza)
Oligosacharidy (rafinoza, stachoza..)
polysacharidy (Skrob, glykogen)

Jednotlivé typy sacharidi jsou v potravé zastoupeny velmi nerovnomerng.
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lakt6za.

Monosacharidy glukéza a fruktdza jsou obsazeny hlavné v ovoci, medu a v nékterych
druzich zeleniny, napiiklad v karotce. Med obsahuje cca 35% glukozy a stejné tak i
fruktézy, sumarni mnozstvi glukdzy, fruktdzy a sachar6zy v jednotlivych druzich
cerstvého ovoce je 10 — 12 %. Nejsladsi je fruktoza, glukoza a galaktoza témct

Nemalou ¢ast z celkovych sacharidll v nasi potravée tvofi disacharidy, zejm. sacharoza.
Priimérnd spotieba sachardzy je 100 — 120g na osobu a den, samoziejmé zde existuji
individualni rozdily. Laktdza je ptijimana v mnozstvi 10 — 30g denné, v kojeneckém
obdobi vSak tvoii hlavni sacharidovou komponentu stravy. Mateiské mléko obsahuje
az 7% laktozy, coz je témét 2x vic nez mléko kravske.

Oligosacharidy jsou ve vyznamné&jSich mnozstvich pfitomny v luSténindch (stachyoza
a vebaskoza — neexistuji enzymy schopné $tépit tyto sacharidy. Jsou ovSem rozpustné



ve vodé- proto je nitné luSténiny macet ve vode€). Hlavnim zdrojem Skrobu jsou
V naSich podminkach obilniny a brambory, podstatné v mensi mife lusténiny.

Zatimco monosacharidy jsou v tenkém stievé resorbovany piimo, ostatni sacharidy
musi byt pfedtim rozstépeny na monosacharidové jednotky, na glukozu, galaktézu a
fruktozu. Digesce disacharidi a polysacharidi Skrobu je katalyzovana enzymy
produkovanymi zlazami lokalizovanymi ve stén¢ tenkého stieva nebo mimo néj.

Vsechny sacharidy jsou Vv organismu Stépeny sachariddzami na monosacharidy.
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metabolismu prakticky kazdé buiky lidského organismu.

Vlaknina- nestravitelné polysacharidy. Caste¢na az tiplna rezistence vaci hydrolyze
travicimi §t4vami. Rozpustna a nerozpustna.

Glykémie

Z energetickych substrati cirkulujicich v krvi tvoti glukéza jejich nejpodstatnéjsi
slozku. Jeji koncentrace na la¢no v krvi je 3,3-6,1 mmol/l. Stény kapilar jsou pro
gluk6ézu volné prostupné. Samotna koncentrace glukézy v krvi tzv.(glykémie) je
vyslednici mezi pfijmem glukozy a glukoneogenezou na jedné strané a mezi jeji
neustalou konzumaci bunikami celého téla na strané druhé. Tyto procesy jsou piisné
regulovany, a proto kolisani glykémie je mozno pouze v ur¢itych limitech.

Ustiedni postaveni pro metabolismus sacharidii i pro udrzovani glykémie maji jatra
(tzv. glukostaticka fce jater).

Kyselina mlé¢na predstavuje meziprodukt sacharidového metabolismu. Jeji hladina
v krvi je znacn¢ variabilni a zavisi napf. na svalové namaze, na prokrveni tkani, nebo
na zasobeni tkani kyslikem. Jeji nahromadéni ve svalech je jednou z pficin svalové
unavy. Soucasné je ale dobry substratem a energetickym zdrojem v nékterych
organech.

Diabetes mellitus je chronické onemocnéni charakterizované primarné zvySenou

glykémii.

Glykemicky index potravin

Udava, do jaké miry zvedne sacharidova potravina hl. glukozy

potraviny, které prechazeji pomaleji do krve — nizsi Gl (zvysuji citlivost na inzulin,
nezpusobuji kolisani glykémie)

potraviny, které rychle vstupuji do krve a zvysuji hl. inzulinu - vyssi GI

bezrozmérné ¢islo hodnoty do30 — nizky gl.index (hotka ¢okolada, fruktoza, lusténiny,
zelenina...)/30-70 (mlé¢né vyrobky, ovoce)stiedni/nad 70 — vysoky (cukr, corn-flakes,

buchty, sladké cerealie, bile pecivo, bila ryze...)



