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VYZNAM SACHARIDU

= Nejvyznamnéjsi zdroj energie
= 50-60 % z celkového energetického prijmu Jrensicipce
= 4 g/kg/den

= Zasobni latka — glykogen

= Dodavaji uhlikové atomy k biosyntézam

= Soucast nukleotidu, RNA a DNA v —
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ZDROJE SACHARIDU
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DELENI SACHARIDU
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DELEN| SACHARIDU
= Monosacharidy - nejjednodussi cukry, aldehydy/ketony

= glukdza, fruktoza, galaktoza
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MONOSACHARIDY

= Glukoza:
= volna glukdza: med, hroznové vino (hroznovy cukr)
= fyziologicky nejdulezitéjsi, zdroj E pro bunky
= tvorba z aminokyselin pri nedostatecném prijmu z potravy
= pri nadbytku je preménovana v zasobni tuk

= vyskyt volné glukozy v potravinach vzacnég, vétsinou se
uvolnuje z disacharidu a polysacharidu

= Galaktoza:
= slozka laktézy a mnoha dalsSich rostlinnych polysacharid



MONOSACHARIDY

= Fruktéza:
= volna fruktoza: med, nékteré druhy ovoce
= soucast sacharozy, HFCS (high fructose corn syrup)
a nékterych polysacharidu
= nizsi vzestup glykémie nez glukdza
= nizsi sytici schopnost oproti glukoze

= P prijem F = dyslipidemie (lipogeneze), inzulinova
rezistence, ] visceralni tukové tkani

 Retroperitoneal




DELEN| SACHARIDU

= Disacharidy — tvorené dvéma monosacharidovymi
jednotkami

= sachardza, maltoza, laktoza
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DISACHARIDY

= Sacharoza:
= Stépeni v travicim traktu na glukézu a fruktozu
= nejbézneéjsi cukr v nasi strave

= Maltéza:
= sladovy cukr = vznika hydrolyzou skrobu pfri kliceni jeCmene
= Stépeni v travicim traktu na 2 molekuly glukozy

= Laktoza:
= pritomna v mléku
= jediny vyzivovy sacharid kojenych déti
= stépeni v travicim traktu na glukozu a galaktozu



DELEN| SACHARIDU

= Oligosacharidy — tvorené z 3 az 10 monosacharidovych
jednotek

= Polysacharidy - velky pocet kovalentné vazanych
monosacharidovych jednotek

= Skrob, glykogen, dextriny
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POLYSACHARIDY

= Skrob:
= zasobni polysacharid rostlin

= chemicky je to smés dvou polymeru slozenych z molekul
glukozy:
= amylodza (s linearnimi retézci po nekolika set molekul glukdzy)
= amylopektin (s bohaté vétvenymi glukézovymi retézci)
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SPOTREBA CUKRU

= V poslednich sto letech narlst spotreby rafinovaného cukru (sacharézy)
= Spotieba cukru v primyslové vyspélych krajindch - 35 - 50 kg os./rok

= Cukr je Cista energeticka zivina - neobsahuje zadné dalsi biologicky
vyznamneé latky

= s rustem spotreby cukru roste riziko nedostate¢ného privodu esencialnich Zivin,
vitaminu a mineralnich latek




Volné cukry - (z angl. free sugars) jsou vSechny monosacharidy a disacharidy
pridané do potraviny béhem zpracovani, vareni nebo konzumace, plus cukry
vyskytujice se prirozené v medu, ovocnych dzusech a sirupech

Skryté cukry- pridavany zamérné do potravin za ucelem prislazeni ale aj jako
konzervacni Cinidlo
= jsou obsazeny v potravinarskych vyrobcich - sladké pecivo, cukrarské vyrobky, susenky,
dZzemy, kompoty, nealkoholické napoje,...
Prirozené se vyskytujici cukry vs. pridané cukry

Obecné se doporucuje snizit prijem pridanych jednoduchych cukrti na maximalné
10 % z celkové energetické davky (cca 50 g/den)

= snizit predevsim prijem cukrd ve formé slazenych napoju, sladkosti a dalSich potravin s
vysokym obsahem cukru




SACHARIDY VE VYBRANYCH
POTRAVINACH

Potravina Obsah sacharidi
(g/100g)

Cukr bily 99,7
Med 81,7
Ryze loupana 78,7
PSeni¢cna mouka 70,2
Zitnad mouka 66,1
Ovesné vlocky 55,8
Fazole bild susend 50,5
Cocka 48,5
Chléb bily psenicny 46,5
Cizrna 27,2

Zdroj: http://www.nutridatabaze.cz/vyhledavani-potravin/podle-nutrientu/?id=7



SACHARIDY VE VYBRANYCH
POTRAVINACH

Potravina Obsah sacharidi
(g/100g)
Horka cokolada (70 — 85%) 35,0
Brambory 14,4
Ovoce 10-20
Zelenina 3-15
Mléko kravské 4,8
Tvaroh 4,5
Syry 1-2
Jatra 0-5
Salamy 0,2
Maso 0

Zdroj: http://www.nutridatabaze.cz/vyhledavani-potravin/podle-nutrientu/?id=7



GLYKEMICKY INDEX (GI)

= Pomeérna velicina, ktera porovnava krevni glukdézu po konzumaci
potraviny s hladinou krevni glukdzy po podani referencni
potraviny (glukdza nebo bily chléb)

= Porovnani ploch pod krivkou pri stejné davce glukdzy (50 g
glukdzy a mnozstvi potraviny, které obsahuje 50 g glukdzy)

= Gl =

= Bezrozmerné Cislo




GLYKEMICKY INDEX (GI)
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GLYKEMICKY INDEX (GI)

= Testuje se na 10 dobrovolnicich

= Odbeér krve z prstu po 15 nebo 30 min. po dobu 2 hod. po
konzumaci testované potraviny nebo glukozy

Hodnoty Gl Potraviny

<55 Nizky Zelenina, mliecne vyrobky, laktéza, strukoviny, orechy, maso, vajcia
56 - 69 Stredny Obilné vlocky, cestoviny, kukurica, celozrnné pecivo, susené ovocie, vacsina
cerstvého ovocia
>70 Vysoky Sladené napoje, susienky, oplatky, sladkosti, buchty, kolace, bonbdny, glukdza,
zmrzlina




CO OVLIVNUJE GI???

Typ a mnozstvi sacharidl (jednoduchych cukru) a Skrob

Malé ¢astice s vétsim povrchem 1 Gl (mouka)

Neporusenad vlaknina (neporusené zrna) { Gl

Zralost ovoce T Gl

Kuchyriska Gprava (tepelné zpravovani, mleti) = — Hiadka miika

120 -

Individualni reakce jedince -

8.0 -
Bel) —
4.0

J/1oww & fjoupoH

120 mindt

B0 mint 90 minut



GLYKEMICKA NALOZ (GLYCAEMIC LOAD -
GL)

= Urcuje kvantitu sacharidd

= Zohlednuje ucinek dané potraviny na glykémii i celkové mnozstvi
sacharidl v potraviné

Hodnoty GL

<10 Nizka
>10 Vysoka




VLAKNINA
AMERICKA ASOCIACE CEREALNICH CHEMIKU, 2001

= Vlakninu tvori jedlé Casti rostlin nebo analogické sacharidy, které
jsou odolné vuci traveni a absorpci v lidském tenkém streveé a
jsou uplné nebo castecne fermentovany v tlustém streve.

= Zahrnuje polysacharidy, oligosacharidy, lignin a pridruzené
rostlinné slozky.

= Vlaknina neni primo vyuzitelna jako zdroj energie, ale az po jeji
fermentaci (1g = 3-8 kJ)

= Prospésné fyziologické ucinky vlakniny:

= Laxativni a/nebo upravujici hladinu cholesterolu v krvi a/nebo
upravujici hladinu glukozy v krvi a dalsi vlastnosti



VLAKNINA

= Neskrobové polysacharidy: celuléza, hemiceluldza, pektin, gumy,
slizy, chitin, beta glukany

Nestravitelné oligosacharidy: inulin

Rezistentni skroby

Lignin

Dalsi pridruzené slozky: vosky, taniny, saponiny




ROZDELENI VLAKNINY — WHO,1998

= WHO doporucila nerozdélovat vlakninu na rozpustnou a nerozpustnou, protoze
rozdéleni plati jen pro nékteré ze slozek obou skupin

= V potravinach se vyskytuje smeés rozpustné a nerozpustné vlakniny

= Rozpustnost ve vodé neurcuje fyziologicky efekt




VLAKNINAA ZDRAVI

= V tlustém streve castecné nebo uplné fermentovana strevnimi
baktériemi za vzniku mastnych kyselin s kratkym retézcem

= — E substrat pro kolonocyty

= Bobtna, tvori gelovité prostredi v tenkém strevé (schopnost vazat
vodu), zvétSuje objem stfevniho obsahu, podpora peristaltiky,
urychluje transit-time

= pusobi proti zacpé a jeji komplikacim

= Zpomaluje vstrebavani glukdzy a mastnych kyselin pres strevni stenu




VYZIVOVE TVRZENI

= Obsah vldkniny ve vyrobku nejméné 3 g /100 g - vyrobek obsahuje
vlakninu

= Obsah vldkniny ve vyrobku nejméné 6 g /100 g - vyrobek s vysokym
obsahem vlakniny




ZDRAVOTNI TVRZENI

ALFA-cyklodextrin

= konzumace alfa-cyklodextrinu jakozto soucasti jidla obsahujiciho Skrob pFispiva k omezeni
narastu hladiny glukdzy v krvi po tomto jidle

Arabinoxylan vyrobeny z endospermu psenice

= konzumace arabinoxylanu jakozto soucasti jidla prispiva k omezeni narustu hladiny glukdzy v
krvi po tomto jidle

Beta-glukany
= prispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi

= konzumace beta-glukant z ovsa nebo je¢mene jakozto soucasti jidla prispiva k omezeni narlstu
hladiny glukdzy v krvi po tomto jidle

Glukomannan (konjakovy mannan)
= prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi

= v ramci nizkoenergetické diety prispiva ke snizeni hmotnosti



ZDRAVOTNI TVRZENI

Guarova guma
= prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi

(Hydroxypropyl)methylceluléza (HPMC)

= konzumace (hydroxypropyl)methylceluldzy s jidlem pfispiva k omezeni narlstu hladiny glukdzy
v krvi po tomto jidle

= pfrispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi

Chitosan
= prispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi

Laktuldza
= prispiva k urychleni strevniho tranzitu

Pektiny
= prispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi
= konzumace pektinl s jidlem prispiva k omezeni narustu hladiny glukdzy v krvi po tomto jidle



ZDRAVOTNI TVRZENI

Rezistentni skrob

= nahrazeni stravitelnych Skrob( rezistentnim Skrobem v jidle pfispiva k omezeni nardstu hladiny
glukdzy v krvi po tomto jidle

Vlaknina z psSenic¢nych otrub
= prispiva k urychleni strevniho tranzitu
= prispiva ke zvySeni objemu stolice

Vlaknina ze zrn jeCmene
= prispiva ke zvySeni objemu stolice

Vlaknina ze zrn ovsa

= prispiva ke zvyseni objemu stolice

Zitna vlaknina

= prispiva k normalni ¢innosti strev



ZDROJE VLAKNINY

Obiloviny a vyrobky z nich

Lusténiny

Ovoce

Zelenina

Orechy

Semena

Houby



DOPORUCENY DENNI PRIJEM

= Déti
= Do2let—>5¢g
= Nad 2 roky - vék ditéte+5 g

= Dospéli
= 30g

(SPOLECNOST PRO VYZIVU: Kone&né znéni VyZivovych doporuéeni pro obyvatelstvo CR)

= Nazorna ukazka:

= 60 g ovesnych vlocek (7,7 g) 100 g ryze varené (1,1g)
= 30 g mandli (3,7 g) 100 g brokolice (4,1g)
= 30 g suSenych Svestek (2,3 g)
= 100 g bananu (2,3 g) 100 g psSenicno-zitného chleba (5,1 g)
= 100 g jablka (2,8 g) 100 g rajcete (1,6 g)
= 100 g hrusky (3,3 g)

- 29,9 g vlakniny



NADMERNY PRIJEM VLAKNINY

= Mozné nepriznivé ucinky:
= Bolesti bricha, prijem, nadymani
= Snizené vstrebavani mineralnich latek, napf. Fe, Zn, Ca, Mg
= Snizeny transit-time s naslednym poklesem vstrebavani zivin

= Pokles ucinnosti léCiv




VLAKNINA JAKO PREVENCE ONEMOCNENI

= Kardiovaskularni onemocnéni
= nékteré slozky vlakniny na sebe vazou cholesterol a Zlu¢ové kyseliny = M exkrece vede k
N syntéze ZK z CH v jatrech = normalizace hladiny cholesterolu a LDL v krvi
= Diabetes mellitus

= zpomaleni traveni a vstiebavani sacharidi = sniZeni vzestupu hladiny glukdzy v krvi po
konzumaci potraviny bohaté na sacharidy, mensi vykyvy glykémie

= Obezita

= snizuje prijem E rychlym navozenim pocitu sytosti

= Karcinom tlustého streva
= urychluje pasaz traveniny travicim traktem, |, doby pUlsobeni skodlivin na strevni sliznici

= vaze na sebe karcinogenni latky



ZDROJE:

= MAHAN, L. Kathleen, Sylvia ESCOTT-STUMP, Janice L. RAYMOND a Marie V. KRAUSE.
Krause’s Food & the Nutrition Care Process. B.m.: Elsevier Health Sciences, 2012.
ISBN 978-1-4377-2233-8.

= Referenéni hodnoty pro pfijem Zivin. V CR 1. vyd. Praha : Spoleénost pro vyzivu,
2011. 192 s. : tab.; 21 cm. ISBN: cnb002094209; 978-80-254-6987-3.

= http://www.nutridatabaze.cz/vyhledavani-potravin/podle-nutrientu/?id=7

= http://www.vyzivaspol.cz/vyzivova-doporuceni-pro-obyvatelstvo-ceske-republiky/
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