SACHARIDY

Sacharidy jsou organické slouceniny vodiku, uhliku a kysliku. Zakladni stavebni jednotkou

vSech sacharidl jsou cukerné jednotky. Podle poc¢tu cukernych jednotek se sacharidy dle
EFSA (z roku 2010) rozdéluji na cukry (1-2 cukerné jednotky), oligosacharidy (3-9
cukernych jednotek) a polysacharidy (vice jak 9 cukernych jednotek). | potravinova

legislativa oznacuje monosacharidy a disacharidy jako cukry. Podle zakona o potravinach se
sacharidem rozumi jakykoliv sacharid, ktery je metabolizovan ¢lovékem, véetné cukernych

alkoholt. Cukerné alkoholy (polyoly) jsou alkoholy odvozené od sacharidu, které se
V potravinafstvi pouzivaji jako zahustovadla a sladidla (napf. sorbitol, xylitol). Sacharidy,
které se nesStépi travicimi enzymy tenkého stieva, se (spolu s ligninem) fadi k vlakning.

Tabulka 1: Stravitelné a nestravitelné sacharidy v tenkém stieve (rozdéleni dle EFSA, 2010)

Ptiklad Vyskyt Produkty
Stépeni
Cukry Glukoéza (hroznovy Ovoce, med, krev -
cukr, krevni cukr)
Fruktoza (ovocny cukr) | Ovoce, med, zelenina, -
kukufice
Galaktdza Soucast laktozy -
Sacharéza (fepny ¢i Vétsina rostlin Glukoza a
titinovy cukr) fruktoza
Maltoza (sladovy cukr) | Uvoliluje se ze Skrobu pfi Glukoza
kliceni je¢mene
Laktéza (mléény cukr) | Mléko a mlécné vyrobky Glukdza a
galaktoza
Oligosacharidy Rafinoza Fazole, hlavkové zeli Galaktoza,
glukédza a
fruktdza
Polysacharidy Skrob Obiloviny, Glukoza
pseudoobiloviny, lusténiny,
brambory, bataty
Glykogen Zasobni forma glukézy u Glukoza
zivoCichll
Nestravitelné Zelenina, ovoce, obiloviny, | Acetat,
polysacharidy (inulin, lusténiny, ofechy, olejnatd | propionat,
celuldza, chitin atd.) semena butyrat
Cukerné alkoholy | Sorbitol Sladidlo pro diabetiky
(polyoly) Xylitol Zvykadky
Manitol Zvykagky

Pozn.: CUKERNE ALKOHOLY jsou alkoholy glukézy nebo jinych ,,cukri®. Patii mezi né
sorbitol, mannitol, lactitol, xylitol, erythritol, isomalt, maltitol. Pfirozen¢ se vyskytuji v
nekterych druzich ovoce (suSené Svestky obsahuji ptiblizné 15 % sorbitolu), nebo se vyrabé;ji
uméle. Maji sladkou chut’, pouzivaji se jako sladidla. Zptsobuji mensi vykyvy glykemie (viz
dale), nezplsobuji zubni kaz (nejsou kariogenni), ale pii konzumaci vétsiho mnozstvi mohou
zpusobit plynatost (flatulenci) a prajmy.



SLADIVOST
Sladivost je schopnost uréité latky (sacharidu) vyvolat sladkou chut’. Porovnava se se
sachardzou (standard; relativni sladivost 1).

Tabulka 2: Sladivost

Sacharid | Sladivost
Glukoza | 0,5-0,7
Frukt6za | 1,3-1,8
Galaktoza | -
Sacharoza | 1
Maltdza 0,3-0,5
Laktéza 0,2-0,4

Mannitol | 0,5
Sorbitol 0,6
Xylitol 1,0

POZOR: oznateni PRIROZENA SLADIDLA a SLADIDLA (difve oznatovana jako ,,uméla
sladidla® ¢i ,,ndhradni sladidla® - dle legislativy jiz tato oznaceni neexistuji)

FUNKCE SACHARIDU

Sacharidy jsou pro organismus pfedevsim zdrojem energie (17 kJ/ 1 g). Pro organismus jsou
ve formé monosacharid glukozy a fruktdzy pohotovym zdrojem energie. Ve formé skrobu (u
rostlin, Skrob je smés dvou typi fetézce — nerozvétvené amylozy a rozvétveného
amylopektinu), glykogenu (u zivocichi, svalovy glykogen slouzi jako zdroj energie pro
svalovou praci a jaterni glykogen pomaha udrzovat stabilni glykemii) ¢i inulinu (u rostlin
celedi hvézdnicovité) funguji jako zasoba energie. Jsou také stavebnim materidlem (celul6za
— bunécna sténa rostlin, chitin — kutikula ¢lenovcitl ¢i bunécna sténa hub) a funkénimi
slozkami hormont, koenzymi, nukleovych kyselin nesoucich genetickou informaci.

TRAVENI SACHARIDU

Polysacharidy jsou v dutin¢ ustni slinnou amylazou a v duodenu pankreatickou amylazou
Stépeny na oligosacharidy. Nasledné jsou v tenkém stfevé pomoci enzymi kartacového lemu
Stépeny az na monosacharidy. Po vstiebani v tenkém stfevé do krevniho ob&hu jsou v jatrech
pfeménovany na glukézu. Sacharidy nestravené v tenkém stfeve jsou metabolizovany
bakteriemi tlustého stieva.

I'! METABOLIZMUS FRUKTOZY: Po vstupu do jaternich bun&k je fruktéza utilizovana
rychleji nez glukéza. Tento rychly metabolizmus fruktézy vede po pfijmu stravy bohaté na
fruktozu ke zvysSené syntéze mastnych kyselin. Vysoky piijem fruktozy tak miize vést

k porucham lipidového metabolizmu (dyslipidemie, inzulinova rezistence, zvyseni visceralni
obezita).

GLYKEMIE

Glykemie je hladina glukdzy v krvi. Nala¢no by méla mit hodnotu pfiblizné 5,5 mmol/l krve.
Po jidle se glykemie pifechodné zvysuje (postprandialni glykemie), za 20-30 minut dochazi

k vrcholu, poté zvolna klesa a primérné do 2 hodin opét dosahne hladiny nalacno. Trvale
zvySena hladina glykemie vede k diabetu a zvySuje riziko dalSich onemocnéni (zejména
aterosklerozy).



GLYKEMICKY INDEX a GLYKEMICKA NALOZ (KVALITA x KVANTITA)
Glykemicky index (Gl) je dle definice “plocha pod vzestupnou ¢asti kiivky postprandialni
glykemie testované potraviny s obsahem 50 g absorbovatelnych sacharidd, vyjadiena jako
procento odezvy na stejné mnozstvi sacharidi ze standardni potraviny, pozité stejnou
osobou”. Neboli jak se méni hodnota glykemie po konzumaci potraviny obsahujici 50 g
sacharidd. Glykemicky index riznych potravin se uréuje experimentalné na zékladé srovnani
zmén glykemie u 10 testovanych osob po poziti testované potraviny s obsahem 50 g (pfipadné

25 g) sacharidu a referen¢ni potraviny se stejnym obsahem sacharidii (gluk6za nebo bily
chléb).
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GLUCOSE LEVELS IN THE BLO

Glykemicky index > 70 (stupnice glukdzy) = potraviny s vysokym GI (cornflakes 81)

= potraviny, které jsou rozstépeny, vstiebany a metabolizovany rychle

Glykemicky index < 55 (stupnice glukdzy) = potraviny s nizkym GI (parboiled ryze 47,
bulgur 48, jablko 38, banan 52, cocka 30)

= potraviny, které jsou roz§té€peny, vstiebany a metabolizovany pomalu

Glykemicka néloZ (glycemic load, GL) zohledniuje celkové mnoZstvi sacharidi v potraviné
¢i pokrmu - neboli potravina mize mit vysoky glykemicky index, ale nizkou glykemickou
naloz.

Vypocita se: GL = GI x obsah sacharidti v potraviné / 100

Glykemicka néloZ > 20 je povazovana za vysokou, 11-19 za stfedni a 10 a méné za nizkou

Tabulka 3: Glykemicky index a glykemicka ndloz vybranych potravin

Potravina Gl Velikost porce | Dostupné GN
sacharidy

Cornflakes 81 30 26 21
Parboiled ryze 47 150 36 17
Bulgur 48 150 26 12
Jablko 38 120 15 6
Banan 52 120 24 12
Cocka (vafena) 30 150 17 5
Brambory (vaiené) | 58 150 27 16

POZOR: Mnoho faktortt mize ovlivnit hodnotu glykemického indexu: technologie ptipravy
pokrmu, obsah vlakniny, bilkovin, tukii, samotné mnozstvi absorbovanych sacharidi atd.



POTREBA SACHARIDU

Dle doporuceni EFSA (2017) je referencni rozmezi piijmu pro sacharidy stravitelnych

Vv tenkém stieve 45-60 % z celkového energetického piijmu. Toto doporuceni plati pro
dospélé a déti starsi jednoho roku. Pro potieby znaceni potravin se uvadi doporucend hodnota
pro piijem cukrii — 18 % celkového energetického piijmu. Pfi energetickém piijmu 8400 kJ,
resp. 2000 kcal, to je 90 g cukrii, z toho 45 gramii (tedy 9 % z celkového energetického
piijmu) ptidanych cukrii a 45 g piirozenych cukrii z ovoce, zeleniny, obilovin a mléka a
mlécnych vyrobku).

Dle doporuc¢eni DACH (2008) by plnohodnotnéd smiSena strava mé¢la obsahovat omezené
mnozstvi tukll a hojn¢ sacharidi (pfedevsim skrob), které by mély tvoftit vice nez 50 %
celkového energetického piijmu.

VARIANTY CUKRU (spise z historického pohledu dé€leni cukrii):

- INTRINSIC CUKRY (oznaceni uzivané ve Velké Britanii) - cukry, které jsou soucasti
bunécné struktury potravin a podporuji zZvykani

- EXTRINSIC CUKRY (0znaceni uzivané ve Velké Britanii) - cukry ptidavané do
potravin ¢i tzv. volné. Ale také mlécny cukr, cukr v medu, ovocnych $t’avach a dalsi
ptidané cukry

- VOLNE CUKRY - (z angl. free sugars) jsou viechny cukry p¥idané do potraviny
b&hem zpracovani, vateni nebo konzumace, plus cukry vyskytujice se pfirozené v
medu, ovocnych dZusech a sirupech

- SKRYTE CUKRY- piidavany zamérné do potravin za uéelem piislazeni ale i jako
konzervacni ¢inidlo

ZDROJE SACHARIDU

Tabulka 4: Vybrané zdroje sacharidii

zdroj Sacharidy (na 100 g), vyuzitelné
Rohlik bily 73,1
Chléb pieniéno-zitny, Sumava 49,4
RyzZe loupand, dusena 31,8
Téstoviny nevajecné, varené 22,6
Ovesné vlocky 55,8
Brambory, zimni 15,6
Mrkev 6,1
Paprika Cervend 43
Okurka 15
Avokado 1,4
Banan 21,6
Jablko 10,5
Hroznové vino 15,2
MIéko, kravské, polotucné 4,8
Eidam, 30 % t. v s. 1,3
Tvaroh tu¢ny 2,3
Jogurt bily, 3,5 % tuku 5,2
Maso vepiove, krkovice bez kosti, libova, pecend 0
Losos atlanticky, filet s kGizi - syrovy 0
Vejce 1,3
Cocka, vafena 16,3




Séja, varena 10,3

Tofu 1,2

Oftechy vlasské 6,6

Semena slune¢nicova 19,7
VYZIVOVA TVRZENI

S NiZKYM OBSAHEM CUKRU

Tvrzeni, Ze se jedna o potravinu s nizkym obsahem cukrti, a jakékoli tvrzeni, které ma pro
spotiebitele pravdépodobné stejny vyznam, lze pouzit pouze tehdy, neobsahuje-li produkt
vice nez 5 g cukrii na 100 g v ptipadé¢ potravin pevné konzistence nebo 2,5 g cukri na 100 ml
v pripad¢ tekutin.

BEZ CUKRU

Tvrzeni, ze se jedna 0 potravinu bez cukra, a jakékoli tvrzeni, které ma pro spotiebitele
pravdépodobné stejny vyznam, 1ze pouzit pouze tehdy, neobsahuje-li produkt vice nez 0,5 g
cukra na 100 g nebo na 100 ml.

BEZ PRIDAVKU CUKRU

Tvrzeni, ze do potraviny nebyly pfidany cukry, a jakékoli tvrzeni, které ma pro spotiebitele
pravdépodobné stejny vyznam, 1ze pouzit pouze tehdy, pokud nebyly do produktu pfidany
z4dné monosacharidy ani disacharidy ani Zadn4 jina potravina pouzivana pro své sladivé
vlastnosti. Pokud se cukry v potraviné vyskytuji pfirozené, mélo by byt na etiketé rovnéz
uvedeno: ,,OBSAHUJE PRIROZENE SE VYSKYTUJICI CUKRY*.

ZDRAVOTNI TVRZENI
FRUKTOZA
Konzumace potravin obsahujici fruktézu vede k mensimu nardstu hladiny glukézy v krvi ve
srovnani s potravinami obsahujicimi sacharézu nebo gluk6zu
Aby bylo mozné tvrzeni pouzit, méla by byt v potravinach nebo napojich slazenych cukrem
glukoza nebo sacharoza nahrazena fruktozou tak, aby snizeni obsahu glukozy nebo sacharozy
V téchto potravindach nebo napojich bylo alespon 30 %.
NAHRAZKY CUKRU, TJ. INTENZIVNI SLADIDLA (xylitol, sorbitol, mannitol, maltitol,
laktitol, isomalt, erythritol, sukral6za a polydextrdza; D-tagatoza a isomaltuloza) - konzumace
potravin/napojli obsahujici <nizev nahrazky cukru> misto cukru:

- vede k omezeni nartstu hladiny glukézy v krvi po jejich konzumaci v porovnani

S potravinami/ndpoji obsahujicimi cukr

- prispiva k zachovani mineralizace zubti
ZVYKACKY BEZ CUKRU

- prispivaji k zachovani mineralizace zubi*

- pomahaji neutralizovat kyseliny zubniho plaku*

- pfispivaji ke zmirnéni sucha v ustech**
ZVYKACKY BEZ CUKRU S OBSAHEM KARBAMIDU* (nejméné 20 mg
karbamidu/zvykacka)

- neutralizuji kyseliny zubniho plaku G¢innéji nez zvykacky bez obsahu karbamidu

Pozn: *Tvrzeni smi byt pouzito pouze u zvykacek, které spliuji podminky pouziti vyzivového
tvrzeni BEZ CUKRU. Spottebitel musi byt informovan, ze ptiznivého €inku se dosdhne pfi
zvykéni po dobu nejméné 20 minut po konzumaci jidla nebo napoji.

**_.. Spotiebitel musi byt informovan, ze ptiznivého ucinku se dosahne pfi pocitu sucha v
ustech.



CUKR A JEHO VARIANTY:

REPNY CI TRTINOVY CUKR, BILY CI HNEDY = SACHAROZA, v Ceské republice se
vyrabi z bulev cukrové fepy (fepny cukr tvoii asi 30 % celosvétové produkce cukru), svétove
pievazuje vyroba z cukrové titiny. Ke konci procesu vyroby cukru se vznikajici ,,t¢zka st’ava“
zahtiva, krystalizuje v surovy ,.,hnédy cukr* (zbarveni je zpisobeno melasou, navic v ném
zustava ur¢ité mnozstvi mineralnich latek a vitamint), ktery se nasledné Cisti (afinace ¢i
rafinace) a vznika tak ,,bily cukr. Hnédy cukr mtze vznikat i dodate¢nym obarvenim bilého
cukru. Vyzivova hodnota hnédého cukru se vSak od bilého 1isi jen nepatrné, senzorické
vlastnosti ale mohou byt pro nékteré spotiebitele piijemné;si.

V nabidce je také KOKOSOVY CUKR, ktery se vyrabi ze §tavy & nektart kvétd kokosovych
palem. Ve svém sloZeni obsahuje pfevazné sacharozu (70-80 %), glukdzu (3-9 %) a fruktozu
(3-9 %). Podobné také PALMOVY CUKR.

MED obsahuje pfiblizné 81,7 % vyuZitelnych sacharidd, v rizném poméru fruktoézu a
glukézu, (fepny bily obsahuje piiblizné 99,8 % a cukr titinovy 98,9 % vyuzitelnych
sacharidil) dale vodu a malé mnozstvi vitamin®, mineralnich latek a dalSich. Vzhledem ke
konzumovanému mnozstvi medu je toto mnozstvi mineralnich latek a vitaminti zanedbatelné.
Zajimavé je ale jeho antibakteridlni piisobeni pfi aplikaci na rdny (jako tekuty obvaz v
tropech) — a to diky peroxidu vodiku, ktery se z medu produkuje v kontaktu s potem a pracuje
jako antiseptikum.

GLUKOZO-FRUKTOZOVY SIRUP je tekuté sladidlo, které obsahuje minimalné 5 %
fruktozy (v prepoctu na susinu), obCas se nazyva isoglukéza. Jeho produkce je v Evropé
regulovana (maximalng 5 % celkové produkce cukru). Ve FRUKTOZO-GLUKOZOVEM
SIRUPU je obsah fruktozy v ptevaze nad obsahem glukézy. V USA se vyrabi High Fructose
Corn Syrup (HFCS), ktery obsahuje fruktozy 55 %.

AGAVOVY SIRUP respektive §tava z kaktusu agave (sirup obsahuje p¥iblizné 80 % této
$tavy), obsahuje az 70-90 % fruktozy. JAVOROVY SIRUP je sirup ziskany zahuiténim mizy
javoru cukrového, obsahuje predev§im sachardzu, v malém mnozstvi pak glukoézu, fruktozu,
vitaminy a mineralni latky.



