SACHARIDY




Co jsou sacharidy?

o jedna ze tfi zakladnich makrozivin (sacharidy, bilkoviny, tuky)

o organické slouceniny vodiku, uhliku a kysliku
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Rozdéeleni

JEDNODUCHE (MONOSACHARIDY) SLOZITE

—> jedna cukerna jednotka

v OLIGOSACHARIDY (2 — 10 cukernych jednotek)

o glukoza v' DISACHARIDY (2 cuk. jednotky)
o fruktoza o sacharoza
, o laktdza
o galaktoza ,
o maltéza
o0 manodza
v POLYSACHARIDY (vic jak 10 cukernych jednotek)
o Skrob
o glykogen
o celuloza...




Funkce sacharidu

o zdroj energie
o 1 g sacharidu ma 17 kJ = 4 kcal
o zasoba energie (Skrob- rostliny, glykogen- zivocCichy)

o stavebni material (celuldza)



Stépeni sacharidd

o USTNI DUTINA:
o slinna amylaza - Stépi polysacharidy na oligosacharidy

- v zaludku se inaktivuje

o TENKE STREVO:

o pankreaticka amylaza - v duodenu; vznikaji oligosacharidy

o enzymy kartacového lemu - stépi oligosacharidy na monosacharidy



MONOSACHARIDY

o pouze jedna cukerna jednotka
o sladka chut
o krystalické latky, bezbarvé, dobre rozpustné ve vodé

o ovoce, med, sirupy, sladkosti, dzusy, slazené napoje CH,OH

o soucast oligosacharidd a polysacharid OH

0 OH
OH




Glukdza

o hroznovy cukr

o stary nazev — dextroza

o soucast vétsiny slozitych sacharidu

o rychly zdroj energie

o volna v ovoci, medu — obsah se zvySuje béhem zrani

o hladina glukozy v krvi - glykemie



Fruktoza

o ovocny cukr
o soucast sacharozy (glukdza + fruktoza)
o volna v ovoci, medu, zeleniné
o nezvysuje hladinu glykemie
- vhodna pro diabetiky?

o Ani ne. Nadmeérny prijem (!) podporuje ukladani tuku v
oblasti jater.



Galaktoza

o soucast laktézy (mlécny cukr)

o obsazena zejména v mléku a mlécnych vyrobcich

GALAKTOSEMIE
o dédicna porucha
o porucha metabolismu galaktozy

o symptomy jiz pri zahajeni kojeni

o mozneé poskozeni jater, ledvin, mozku atd.
o |écba- vyrazeni vSech zdroju galaktozy

o kojeni je kontraindikovano



DISACHARIDY

o 2 cukerné jednotky
o sacharoza (glukdza + fruktoza)

o laktéza (glukodza + galaktdza)

o maltoza (glukoza + glukoza)



Sacharoza

o glukdza + fruktoza
o bila krystalicka latka
o znama jako ,,bily cukr®

o vyrabéna z cukrové repy a cukrové trtiny



Laktoza

o glukdza + galaktdza
o mléény cukr =2 mléko a mlécné vyrobky
o ve streve stépena enzymem laktazou

o deficit laktazy = laktézova intolerance

Reseni laktézové intolerance
v’ vyfazeni potravin s obsahem laktézy = ale podle tolerance!

v" odlisné mnozstvi laktézy v jednotlivych mléénych vyrobcich



POLYSACHARIDY

o vice nez 10 cukernych jednotek

o cukerné jednotky spojeny glykosidovou vazbou

o Skrob, glykogen, celuldza, hemiceluldza, pektiny..

monosaccharide {glucose)

disaccharide (sucrose)

HEDH [-120H HECIH HzDH
() 0 0 ()
(0] (6] 0 (o]
OH OH OH OH

polysaccharide (amylose starch)



Skrob

o zasoba energie rostlin Amylopectin
Starch

o slozen z molekul glukozy

o smes dvou typu retézce — amyldéza a amylopektin

o zdroje: obiloviny (ryze, psenice, zito...), kukurice, brambory...

o dulezita soucast nasi stravy



Glykogen

o slozen z molekul glukdzy
o forma zasoby glukdzy u ZivocCichl

o v jatrech a ve svalech

Glykogeneze- tvorba glykogenu z glukdzy

Glykogenolyza- stépeni glykogenu na molekuly glukozy



Celuldéza, hemiceluldza,
pektiny...

o pro ¢lovéka nestravitelné formy polysacharidi

o VLAKNINA




KDE NAJDEME
SACHARIDY?

o obiloviny a vyrobky z nich

O ovoce a zelenina

o lusténiny

o mléko a mlécné vyrobky

o cukrovinky, sladkosti, jemné pecivo, slazené napoje

o med, sirupy
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ZASTOUPENI SACHARIDU VE
STRAVE

EFSA: 45-60 % energetického prijmu

DACH: vice jak 50 % energetického prijmu

Zavisi na individualnich rozdilech jednotlivcti
(zivotni styl, fyzicka aktivita, zdravotni stav...).



ZASTOUPENI SACHARIDU VE
STRAVE

o prijem cukru (mono a disacharidy) - maximalné 90 g/ den*, z ¢eho:

o 50 g (10 % energetického prijmu) jsou cukry pridané

o 40 g cukry prirozené se vyskytujici

o cukry prirozené se vyskytujici - v ovoci, zeleniné, mléku a neochucenych
mlécnych vyrobcich

o cukry pridané - pridavané do potravin (cukrarské vyrobky, slazené napoje...);
véetné medu, sirupl

o volné cukry (free sugars) - cukry pridané + cukry z ovocnych Stav

*Dospely clovék, pramérna fyzicka aktivita, energeticky prijem cca 2000 kcal/ 8400 kJ



GLYKEMICKY INDEX

»Plocha pod vzestupnou casti krivky postprandidlni glykemie
testované potraviny s obsahem 50 g sacharidl, vyjadrend jako

procento odezvy na stejné mnozstvi sacharidi ze standardni potraviny,
pozité stejnou osobou.”




Referencni potravina: glukéza/ bily chléb

High &

(Cista glukdza)

Lo X

(napt. fazole)

Blood Sugar

Hormal Blood Sugar

Time




GLYKEMICKY INDEX

o jak se méni hladina glykemie po konzumaci potraviny

o referencni potravina: 50 g glukdzy nebo bilého chleba

o nejvyssi hodnota Gl je 100 (Cista glukdza, bily chléb)

Gl se déli na:
vysoky >70
stfedni 56—69
nizky < 55



Priklady GI potravin

Pecené brambory 85
Kobliha 76
Popcorn 72
Varené brambory 64
RyZe varena bila 64
Zitny chléb 62
Banan 58
Jablko 36
Fazole varena 33
Mléko plotucné 21
Arasidy 14




GLYKEMICKY INDEX

VYPOCET Gl POTRAVINY

Gl = plocha pod kfivkou testované potraviny
~ plocha pod kfivkou referenéni potraviny

x 100

VYPOCET Gl POKRMU
...potfebujeme znat:

v Gl vdech surovin

v obsah sacharid( v surovinach

v' celkovy obsah sacharid( v pokrmu

I v Gl x obsah sacharidti > u kazdé suroviny
v vysledky vydélime mnoZstvim sacharida v pokrmu
v’ vysledni Gl seéteme



GLYKEMICKA NALOZ

= glycemic load (GL)

o zohlednuje celkové mnoistvi sacharidd v potraviné/ pokrmu

o potravina mize mit vysoky glykemicky index, ale nizkou glykemickou
naloz (napf. meloun)

GL = Gl x obsah sacharidd v potraviné / 100

<10 nizka GL
10 - 20 stredni GL
> 10 vysoka GL



Co ovlivauje GI?

o délka retézce sacharidu
o monosacharidy a disacharidy = rychle vstiebané - vysoky G/

o polysacharidy = pomalejsi vstrebavani = nizsi Gl

o rozdil v typu retézce polysacharidu (amyloza vs.
amylopektin)
o amyldza: linearni struktura = nizsi Gl

o amylopektin: vétveny =2 vyssi Gl



Co ovlivhuje GI?

O mira tepelné upravy (rozvarené téstoviny maji vyssi Gl jako téstoviny al dente)

o mechanické zpracovani (1 Gl; rozmixované vs. celé jablko)

o obsah tuku a bilkovin — snizuji Gl

o prodluzuji traveni a vstrebavani glukézy
o obsah vlakniny ({, Gl)
o zralost ovoce (¢im zralejsi, tim vyssi Gl)
o obsah organickych kyselin ({, Gl)

o individualni charakteristiky jedince



CO RIKATE NA ALTERNATIVY BILEHO CUKRU?

(trtinovy cukr, med, sirupy...)




TRTINOVY CUI —

o vyrabi se z cukrové trtiny

o neprochazi rafinaci (proto nahnédl|a barva)

o zachovava si malé mnozstvi mineralnich latek
— zanedbatelné mnoistvi !

o trtinovy cukr nemlzZeme povazovat za zdroj min. latek



MED

o 70 — 80 % glukdza a fruktoza

o zbytek mineralni latky, vitaminy a antioxidacni latky
o nemuZeme ho povaZovat za zdroj vitaminli a minerdlnich latek

Ve

o antimikrobialni ucinky pouze pfi aplikaci na ranu



SIRUPY

JAVOROVY

o podobny pomér Glu a Fru jak v bilém cukru (50 % a 50 %)
o Mn, Zn, antioxidanty

- minimalni mnoistvi

AGAVOVY

o koncentrovana fruktdza (90 %)




VYZIVOVA TVRZENI

S nizkym obsahem cukr

Tvrzeni, Zze se jednd o potravinu s nizkym obsahem cukrl, a jakékoli
tvrzeni, které ma pro spotrebitele pravdépodobné stejny vyznam, lze
pouZit pouze tehdy, neobsahuje-li produkt vice nez 5 g cukrii na 100 g v
pfipadé potravin pevné konzistence nebo 2,5 g cukrid na 100 ml v
pripadé tekutin.

Bez cukru

Tvrzeni, Ze se jednd o potravinu bez cukrl, a jakékoli tvrzeni, které ma
pro spotrebitele pravdépodobné stejny vyznam, lze pouzit pouze tehdy,
neobsahuje-li produkt vice nez 0,5 g cukrii na 100 g nebo 100 ml.



VYZIVOVA TVRZENI

Bez pridavku cukru

Tvrzeni, ze do potraviny nebyly pridany cukry, a jakékoli tvrzeni, které
ma pro spotrebitele pravdépodobné stejny vyznam, lze pouzit pouze
tehdy, pokud nebyly do produktu pridany zadné monosacharidy ani
disacharidy ani Zadna jina potravina pouZivana pro své sladivé
vlastnosti. Pokud se cukry v potraviné vyskytuji prirozené, mélo by byt
na etiketé rovné? uvedeno: "OBSAHUJE PRIROZENE SE VYSKYTUJICI
CUKRY".



100 g

Bielkoviny 35g

Hollandia Selsky jogurt bily
toho cuk e/
ztohocuky  \3g)

100 g

Hollandia Selsky jogurt visen Bielkoviny
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DEKUJI ZA POZORNOST!




