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Terminologie © X
S

- Ceské - Anglicka
o Sacharidy © o Carbohydrates ©
o Glycidy zastaralé O Saccharides
o Cukry X o CHO's ©
o Uhlohydraty o Sugar X

X
o Karbohydraty x
o Uhlovodany X



Sacharidy — chemicke slozeni

SloucCeniny slozene z uhliku, kysliku a vodiku
Rozdelujeme je podle poctu uhliku



Sacharidy obecne

Vyznam:
Zdroj energie (oxidace), 1g sacharidu poskytuje 4
kcal = 17 kJ

Stavebni funkce (téla rostlin), soucast sten
rostlinnych buneék je celulosa, soucasti
podpurného systému kosti a pojiva

zasobni latky (Skrob, glykogen) pro ziskavani
energie | pro syntézu jinych biologicky
vyznamnych latek

Udrzeni hladiny glukozy v krvi



r

Déleni

Jednoduche: Monosacharidy
Slozite:
Oligosacharidy (disacharidy)
Polysacharidy

Polyoly — cukerné alkoholy



Monosacharidy

Nelze je hydrolyzou rozdelit na jednodussi
sacharidy
bezbarve krystalicke latky dobre rozpustne ve
vode, maji sladkou chut
Podle poc€tu atomu uhliku rozliSujeme:
Triozy
Tetrozy
Pentdzy (arabindza, xyloza, riboza)
Hexozy (glukoza, fruktoza, galaktdoza, manoza)



Glukodza

Oznacovana jako hroznovy cukr
Volna ve vsech sladkych plodech, v medu
Vazana témer ve vSech slozitych sacharidech
V organismech- vyznamny zdroj energie (uvolnuje se
pri jeji enzymatickeé oxidaci)
U savcu pfitomna v Krvi
Snadno stravitelna, vyuziti v parenteralni vyzivé

Zahrivanim glukoézy vznika karamel (barvivo
Vv potravinarstvi)

Technicky se vyrabi hydrolyzou skrobu



Galaktoza

Vazana v disacharidu laktéze, obsazena
Vv mléce

Radi se mezi hexosy

Galaktosemie
Dedicné onemocneni
Porucha konverze galaktozy na glukozu

Neni-li galaktosemie IéCena, dochazi u kojencu a
malych déti k vaznému poskozeni funkce jater a
ledvin a ke vzniku katarakty

Vyloucit ze stravy vsechny zdroje galaktozy, vCetne
materského mleka



Fruktoza

o

- Ma nejvyssi sladici efekt

- Obsazena v ovoci, v
medu, v zeleniné (meloun,
sladké brambory), |
kukufice y

- Primyslové se fruktosa |
ziskava z cukrove trtiny,
cukrove repy nebo
kukurice

- Soucasti sacharozy




Manoza

V rostlinne | zivocisné risi jako slozka
slozitych sacharidu

semena palem, skorapky orechu, volna
v pomerancoveé kure



Slozite sacharidy

Se pri hydrolyze rozlozi na 2 nebo vice
molekul monosacharidu

Deli se podle poCtu monosacharidovych
jednotek

Oligosacharidy
Polysacharidy



Oligosacharidy

obsahuji 2-10 monosacharidovych
jednotek

vyznamne predevsim disacharidy
Sacharoza
Laktoza
Maltoza



Sacharoza

Sklada se z jedné molekuly glukozy a
jedné molekuly fruktozy

Bila krystalicka latka sladke chuti
Energeticky bohata

Nachazi se ve vsech rostlinach (cukrova
repa, cukrova trtina)

Zahrivanim se meni v karamel
PouZiti: slazeni potravin a napoju



Laktoza

Oznacovana jako mlecny cukr
Sklada se z galaktozy a glukozy

Nachazi se v mlece, mlecnych vyrobcich, v
materskem miece

V tenkém streve je stepena pomoci enzymu
laktazy

Intolerance laktozy
Zpusobena nedostatkem enzymu lakta ¢ |
{ > ﬁi’)



Maltoza

Oznacovana jako sladovy cukr
Sklada se ze dvou molekul glukozy

Uvolnuje se ze skrobu pri kliceni jeCmene
nebo pri rozkladani Skrobu amylazou



Polysacharidy

Jsou tvoreny mnoha monosacharidovymi

jednotkami, které jsou spojenée glykosidovou
vazbou

Jestlize se molekula polysacharidu sklada jen
Z jednoho druhu monosacharidovych jednotek,
nazyvame je homopolysacharidy

V opacnem pripade heteropolysacharidy
Skrob, glykogen, celuldéza, hemiceluldza,
pektin



Skrob

Zakladni slozka potravy

Smes amylosy (10-20 %) a amylopektinu (80-90
%)

Vyuziti v potravinarstvi, papirenstvi

Ovliviuje funkcni vliastnosti potravin (zahusténi,
zpevneni potravinarského vyrobku)

Zdroj skrobu: brambory, kukurice, pSenice, ryze,
pudink v prasku, maltodextrin

Maltodextrin je praskovy vyrobek ze skrobu,
ziskava se enzymovou hydrolyzou skrobu



Glykogen

Zasobni polysacharid zivocCichu

Jaterni, svalovy

Pri poklesu glykémie se glykogen stepi na
glukosu (glykogenolyza)

Telo je schopne naopak glykogen vyrabet
(z glukosy)



Polyoly — cukerné alkoholy

Sorbitol, mannitol, lactitol, xylitol, erythritol,
iIsomalt, maltitol

Alkoholy glukézy nebo jinych ,cukru®

Prirozene se vyskytuji v nekterych druzich
ovoce, nebo se vyrabeji umele

Maji sladkou chut, pouzivaji se jako sladidla

MensSi vykyvy glykémie, nezpusobuji zubni
kaz, ale mohou zpusobit flatulenci a prujmy



Otazky

_—
r’

=/

1) Které sachariay ra.cume mezi disacharidy?

2) Jakou energetickou hodnotu poskytuje 1g
sacharidu?

3) Ve kterych potravinach nalezneme
galaktozu?



Sladivost
]

Sladidlo Sladivost vuci | Sladidlo Sladivost vuci

sacharoze sacharodze

sukraléza 600 med 1,5
sacharin 300 sacharéza 1,0
steviosid 300 xylitol 1,0
acesulfam K 200 glukdza 0,75
aspartam 180 sorbitol 0,6

fruktoza 1,7 mannitol 0,5



Glykemicky index (GI)

Def: “plocha pod vzestupnou Casti krivky postprandialni
glykemie testované potraviny s obsahem 50 g sacharidu,
vyjadrena jako procento odezvy na stejné mnozstvi sacharidu
ze standardni potraviny, pozité stejnou osobou”

Jak se zméni hladina glukdzy po poziti riznych potravin
Ve srovnani s referencni potravinou

Standardizovana potravina — 50 g glukézy nebo bileho
chleba

Meri se plocha pod krivkou

Glykemicka odpovéd je individualni
Inzulinemicky index

Vyjadfuje KVALITATIVNI zatéz sacharidy



Glykemicky index (GI)
S
- Vypocet:

o Gl = plocha pod krivkou testované potraviny :
plocha referencni potraviny X 100

Plocha pod kfivkou potraviny

Glykemicky index =
g Plocha pod kfivkou glukoézy

A Referendni Glykemicky index =

ny — uhlovodan pnmér P‘UC]‘I pﬂd
Gl?kﬂmle (gfl) = Fie s “N {Eigté glukﬂza} krivkami

Testovana potravina

Cas




Glykemicky index (GI)

Jak se testuje?
Na 10 dobrovolnicich, po 10-12 hod lacnéni

Série odbéru z prstu po 15 minutach od
konzumace potraviny

- jidla s nizkym, strednim a vysokym Gl

<55 nizka
56-70 Stredni
>70 Vysoka



Gl - tabulka

o http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edi
ce/plne_znani/glykemie.pdf
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Glykemicky index je ovlinen:

Typ a mnoZstvi sacharid(i (amylopektin T,
amyloza {)

Malé &astice (-> v&tsi povrch) T
Viskézni viaknina
Zralejsi ovoce T
Kyselost (kyseliny 1)
Obsah tuku a bilkovin
Kuchynska uprava
ndividualni jedinec
Prevod jednotek:
Gl chleba = Gl glu*1,42 Gl glu=Gl chleba™0,7




Glykemicka naloz (glycaemic load
GL)

Zohlednuje Gl i celkové mnozstvi sacharidu v
potravine

Vlyjadiuje KVANTITATIVNI
Vypocet = Gl*obsah sacharidu v potraviné : 100

<10 Nizka GL
10-20 Stredni
>20 Vysoka GL

Napr. Brambory — maji vysoky Gl, ale naloz je

stredni

Priklad vypoétu: 100 g uvarenych brambor obsahuje 16 g sacharidu.
Varené brambory (ve slupce) maji Gl 60. Vysledna glykemicka naloz
varenych brambor je 9,6 (60 x 16 / 100).



Doporuceny prijem

Svetem napricC: sacharidy poskytuji lidstvu energii
ze 40-80 %

7 u a0 - 4

Rdzna doporuceni:
50-55 % energetického prijmu FAO/WHO
45-60 % EFSA
Volny cukr < 10 % (fepny cukr ...)
4—-6 g/kg/den
Minimalni denni pfijem sacharidu je 50 g
vétsina lidi v CR ma pfijem sacharid v rozmezi 100-
300g za den; ve svete 200-400 g



Sacharidy behem zivota

Materské mleko — laktoza
40 % energetického pfijmu

Predskolni vek
Spise méné nez 50 % energie ze sacharidu ve
prospéch tuku
Postupne se pomer vice priblizuje strave
dospelych

Tehotenstvi, kojeni
Minimalni pfijem 100 g sacharidu denné



Potravinove zdroje sacharidu

Obili a vsechny vyrobky z obili a mouky
Brambory a vsechny vyrobky z brambor
Ovoce a zelenina

Lusteniny

Mleko a kysaneé mlecné vyrobky

MIiéko - nizky Gl, ale vysoky inzulinotropni efekt diky
aminokyselinam

Vse co je slazeno repnym cukrem Ci fruktozou

Skryty cukr (Sladké pecivo, cukrovinky, susenky,
dzemy, kompoty, nealkoholické napoje)

POZN: Vymeénna jednotka — takové mnozstvi jidla, které ovlivni
glykémii priblizné stejneé (10-12 g)



Bily cukr X hnedy cukr

Hnedy cukr byva povazovan za ,zdravejsi”
Jeho vyzivova hodnota se lisi od bileho
nepatrne, senzorickeé vlastnosti mohou byt pro
nekteré spotrebitele priemnejsi

Je doporucovan kvuli obsahu mineralnich

atek, avsak tento obsah je z vyzivového
nlediska zanedbatelny

Hnédy cukr muze obsahovat i kontaminujici
atky, teprve plnou rafinaci se odstrani veskere
necistoty




Med

Obsahuje fruktozu, glukozu, mineralni latky,
vitaminy

Obsah vitaminu a mineralnich latek je vzhledem
ke konzumovaneému mnozstvi zanedbatelny

Antibakterialni pusobeni (peroxid vodiku) bylo
spolehlivé prokazano pouze pri aplikaci na rany

Pocit ulevy pri nachlazeni po poziti medu, je v
podstate placebo efekt

Prijemné senzoricke vlastnostsi




Glukozo fruktozovy sirup GFS

Tekuté sladidlo
Glukoézovy sirup
Koncentrovany vodny roztok sacharidu
Ziskany ze skrobu, s obsahem susiny nejméné 70 %
Suseny glukozovy sirup: ¢astecné vysuseny glukézovy sirup s obsahem susiny
nejméné 93 %
Glukézo-fruktézovy sirup
Obsah glukézy prevliada nad fruktozou
Vyrobek obsahuje fruktézu v mnozstvi > 5 % v prepocCtu na suSinu
obsah fruktézy 5-50%
Obcas se nazyva isoglukdza
V evropé regulovana produkce (maximalné 5 % celkové produkce cukru)
Frukt6zo-gluk6ézovy sirup
Obsah fruktozy prevlada nad obsahem glukozy
High Fructose Corn Syrup (HFCS) — v USA pouze
Obsahuje 55 % fruktdzy



Obsah sacharidu v potravinach




- Vic obrazku:
http://www.su
garstacks.co
m/fruits.htm
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Obsah sacharidu v potravinach (g
na 100 g potraviny

Mléko kravské 4.4 Mouka 65-70
Syry 1-2 Cokolada 50-60
Tvaroh 3-6 Ryze 79
Ovoce zahradni  10-20 Chléb 50-56
Maso 0 Dzemy 64
Zelenina 3-15 Babovka 95-65
Maso teleci 0,5 Sirupy 66
Brambory 20-22 Susenky 65-83
Jatra 4-6 Kompoty 20
LuSténiny 55-56 Cukr 99,5

Salamy 0-2 Med 78



Zdravotni tvrzeni schvalena

Sacharidy prispivaji k udrzovani normalni funkce mozku

spotfebitel musi byt informovan, ze pfiznivého u€inku se dosahne
pfi pfivodu 130 g sacharidu z veskerych zdroju denné

Tvrzeni smi byt pouzito u potravin, ktere obsahuji alespon 20 g
sacharidl, jez jsou metabolizovany v lidském organismu, (s
vyjimkou polyalkoholu v kvantifikované porci a které splnuji
podminky pro vyZivova tvrzeni s NiZKYM OBSAHEM CUKRU)

Pomalu stravitelny skrob - Uzivani vyrobku s vysokym
obsahem pomalu stravitelného skrobu zvysuje koncentraci
glukézy v krvi po jidle v mensi mire, nez je tomu u vyrobku
s nhizkym obsahem pomalu stravitelného $krobu

Toto tvrzeni Ize pouzivat pouze u potravin, v nichz stravitelné
sacharidy predstavuji nejméné 60 % celkoveé energetické hodnoty a
v nichz nejméné 55 % téchto sacharidu tvori stravitelny Skrob a z
toho nejmené 40 % tvofi pomalu stravitelny Skrob.



Zdravotni tvrzeni schvalena

rezistentni Skrob - Nahrazeni stravitelnych skrobu

rezistentnim skrobem v jidle prispiva k omezeni

narustu hladiny glukézy v krvi po tomto jidle
Tvrzeni smi byt pouzito pouze u potravin, v nichz byl
stravitelny skrob nahrazen rezistentnim skrobem tak, ze

koneCny obsah rezistentniho Skrobu Cini nejméné 14 %
celkového obsahu skrobu

fruktoza - Konzumace potravin obsahujicich
fruktézu vede k mensimu narustu hladiny glukézy
v krvi ve srovnani s potravinami obsahujicimi
sacharozu nebo glukézu
Aby bylo moznée tvrzeni pouzit, mela by byt v potravinach
nebo napojich slazenych cukrem glukéza nebo sacharéza
nahrazena fruktozou tak, aby snizeni obsahu glukozy nebo
sacharozy v téchto potravinach nebo napojich bylo
alespon 30 %.



Vyzivova tvrzeni

S NiZKYM OBSAHEM CUKRU

Tvrzeni, ze se jedna o potravinu s nizkym obsahem
cukru, a jakékoli tvrzeni, které ma pro spotrebitele
pravdepodobne stejny vyznam, Ize pouzit pouze
tehdy, neobsahuje-li produkt vice nez 5 g cukru na
100 g v pripade potravin pevne konzistence nebo 2,5
g cukru na 100 ml v pripadé tekutin.

BEZ CUKRU

Tvrzeni, ze se jedna o potravinu bez cukru, a jakekoli
tvrzeni, které ma pro spotrebitele pravdepodobne
stejny vyznam, lze pouzit pouze tehdy, neobsahuje-li
produkt vice nez 0,5 g cukru na 100 g nebo 100 ml.



Vyzivova tvrzeni

BEZ PRIDAVKU CUKRU

Tvrzeni, ze do potraviny nebyly pridany cukry, a
jakekoli tvrzeni, kterée ma pro spotrebitele
pravdepodobne stejny vyznam, Ize pouzit pouze
tehdy, pokud nebyly do produktu pridany zadne
monosacharidy ani disacharidy ani zadna jina
potravina pouzivana pro sve sladivé viastnosti.
Pokud se cukry v potravine vyskytuji prirozene,
melo by byt na etiketé rovnez uvedeno:
"OBSAHUJE PRIROZENE SE VYSKYTUJICI
CUKRY™".



Takhle opravdu NE !!!

Jak skodi cukr?

Podle védcu je fepny cukr toxicka potravina, protoze
vyvolava ruzna onemocneéni. Podivejte si, co vSechno
ma na svedomi vysoka konzumace ,,sladkeho jedu”:

obezitu

srdecne- cévni onemocneni

cukrovku

poruchy metabolismu

snizuje imunitu

rakovinu — rafinovany cukr totiz vyzivuje nador

Zdroj: http://www.rehabilitace.info/zdravotni/kolik-kostek-
cukru-ma-vas-oblibeny-napoj-podivejte-se/
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