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CUKRY, UHLOVODANY,

GLYCIDY, UHLOHYDRATY
& KARBOHYDRATY

SACHARIDY

Veronika Suchodolova
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MAKROZIVINY x MIKROZIVINY

MAKROZIVINY:
— bilkoviny, tuky, sacharidy
— p/jjimame je denn v mnozstvi
sitek az stovek ¢ramu

0,83 g/kg telesné
hmotnosti = cca 52

g Ci 62 g/den

2 BKUVO11p: Zaklady vyzivy Clovéka — prednaska

MIKROZIVINY:

— vitaminy, mineralni latky,
stopove prvky

— prijimame je denne v
potfebném mnozstvi miligramu
Ci mikrogramu
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SACHARIDY

— Organické slouceniny vodiku, uhliku  [ResSERERERAZHIN FBfikiad

a kysliku Glukoza
Fruktoza
— Zakladni stavebni jednotkou vSech Galaktéza
sacharidl jsou cukerné jednotky Sacharéza
Maltéza
(CJ) Laktoza
— Deleni dle poctu cukernych jednotek _ Rafinéza
Skrob
Glykogen

Nestravitelné polysacharidy

Il
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SACHARIDY - funkce

Sacharidy jsou pro organismus predevsSim zdrojem energie (17 kJ/g, resp. 4 kcal/g)
POHOTOVY ZDROJ ENERGIE - ve formé& monosacharidd glukdzy a fruktdzy

ZASOBA ENERGIE - ve formé& $krobu (u rostlin), glykogenu (u Zivogich() &i inulinu (u rostlin
Celedi hvézdnicovité)

STAVEBNI MATERIAL (celul6za — buné&&na sté&na rostlin, chitin — kutikula &lenovcd &i
bunécna sténa hub)

FUNKCNIi SLOZKA hormonti, koenzymu, nukleovych kyselin nesoucich genetickou
Informaci

=
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SACHARIDY x CUKRY, POLYOLY, VLAKNINA

— SACHARIDY (dle Zakona o potravinach) = jakykoliv sacharid, ktery je
metabolizovan Clovékem, v€etné cukernych alkoholu

— CUKRY (dle potravinoveé legislativy) = monosacharidy a disacharidy

— CUKERNE ALKOHOLY (polyoly) = alkoholy odvozené od sacharidd, které se
v potravinarstvi pouzivaji jako zahustovadla a sladidla (napf. sorbitol, xylitol)

— VLAKNINA = lignin a sacharidy, které se nestépi travicimi enzymy tenkého
streva
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MONOSACHARIDY

_POHOTOVY ZDROJ ENERGIE - ve formé& monosacharid(i
glukozy a fruktozy

Priklad  |Vyskyt |Produkty $tépeni |
Glukéza Ovoce, med, krev -

(hroznovy cukr, krevni cukr)

Fruktéza Ovoce, med, zelenina, kukufice

(ovocny cukr)

Galaktoza Soucast laktozy

— GLYKEMIE = hladina glukézy v krvi

6 BKUVO11p: Zaklady vyzivy Clovéka — prednaska

= =
m e
O =



DISACHARIDY

— 2 cukerné jednotky

Priklad Vyskyt Produkty stépeni
Sacharéza VétSina rostlin Glukoza a fruktoza
(Fepny €i trtinovy cukr)

Maltéza Uvolnuje se ze Skrobu pfi Glukoza

(sladovy cukr) kliCeni jeCmene

Laktéza Miéko a mléCné vyrobky Glukéza a galaktéza
(mléény cukr)

_ LAKTOZOVA INTOLERANCE = nesnasenlivost mlééného cukru
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OLIGOSACHARIDY

— 3-9 cukernych jednotek

Priklad
Rafinoza Fazole, hlavkové zeli

Produkty stépeni
Galaktoza, glukoza
a fruktdza

BKUV011p: Zaklady vyZivy &lovéka — prednaska
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POLYSACHARIDY

— vice jak 9 cukernych jednotek
_ ZASOBA ENERGIE - ve formé $krobu, glykogenu &i inulinu
_ STAVEBN| MATERIAL - celuléza, chitin

Pfiklad  |Vyskyt  |ProduktyStépeni
Skrob Obiloviny, pseudoobiloviny, Glukbza

luSténiny, brambory, bataty
Glykogen Zasobni forma glukozy u Glukéza

Nestravitelné polysacharidy
(inulin, celuléza, chitin atd.)

BKUVO011p: Zaklady vyzivy Cloveka — prednaska

Zivocichu

Zelenina, ovoce, obiloviny,
lusténiny, orechy, olejnata
semena

Acetat, propionat, butyrat
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....slozen z molekul glukozy

uuuuuuuuuu

CHLOH CHLOH
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-zasoba energie u rostlin Nl
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-smes dvou typu retezce: amylozy a amylopektinu B O B
ARt e e e e 1

-dulezita soucast nasi stravy
-zdroj: obiloviny, pseudoobiloviny, lusteniny, brambory, bataty

“* GLYKOGEN
-zasoba energie u zivocichu @

-svalovy (zdroj energie pro svalovou praci) g S ot )
a jaterni (udrzuje stabilni glykemii) MMQ
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CUKERNE ALKOHOLY

= alkoholy glukézy nebo jinych ,,cukri®
— Napriklad: sorbitol, mannitol, lactitol, xylitol, erythritol, isomalt, maltitol

— Prirozene se vyskytuji v nekterych druzich ovoce (susene svestky obsahuji
priblizné 15 % sorbitolu), nebo se vyrabeji umele

— VLASTNOSTI:
-maji sladkou chut, pouZivaji se jako sladidla [Sorbitol Sladidio pro diabetiky

h ., vr . Xylitol ~ Zvykaéky
-zpusobuji mensSi vykyvy glykemie Manitol _ Zvykacky

-nezpusobuji zubni kaz (nejsou kariogenni)
- pfi konzumaci vétsiho mnozstvi mohou zpusobit plynatost (flatulenci) a

prujmy
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PRIROZENA SLADIDLA

A SLADIDLA

Calakigza |-
SLADIVOST

0204
Sladivost je schopnost urcCité |atky
(sacharidu) vyvolat sladkou chuf. Sorbitol |06 |
Porovndvd se se sachardzou
(standard; relativni sladivost 1)
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TRAVENI SACAHRDIU

— V dutine ustni jsou polysacharidy stepeny slinnou amylazou

— V duodenu jsou Stépeny pankreatickou amylazou

— V tenkém strfevé jsou pomoci enzymu kartaCoveého lemu (sacharaza, izomaltaza, maltaza,
laktaza) Stepeny az na monosacharidy

— Po vstfebani v tenkém stfevé do krevniho obéhu jsou v jatrech pfeménovany na glukézu

— Sacharidy nestravene v tenkém streve jsou metabolizovany bakteriemi tlustého streva

— METABOLIZMUS FRUKTOZY: Po vstupu do jaternich bunék je fruktéza utilizovana rychleji
nez glukéza. Tento rychly metabolizmus fruktézy vede po pfijmu stravy bohaté na fruktozu ke
zvysSené syntéze mastnych kyselin. Vysoky pfFijem fruktozy tak mize vést k porucham
lipidového metabolizmu (dyslipidemie, inzulinova rezistence, zvySeni rizika visceralni
obezity).
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Cukry - monosacharidy Glukoza (hroznovy cukr, krevni
cukr)

Fruktéza (ovocny cukr)
Galaktoza
Cukry - disacharidy Sacharoza (fepny Ci titinovy cukr)

Maltéza (sladovy cukr)

Laktéza (mlécny cukr)

Oligosacharidy Rafinéza

Polysacharidy Skrob

Glykogen
Nestravitelné polysacharidy
(inulin, celuldza, chitin atd.)

Cukerné alkoholy Sorbitol

(polyoly) Xylitol

Manitol

14 BKUVO011p: Zaklady vyzivy Cloveka — pfednaska

Ovoce, med, krev

Ovoce, med, zelenina, kukurice
Soucast laktozy

Vétsina rostlin

Uvolhuje se ze Skrobu pfi
kliceni jeCmene

Mléko a mlé€né vyrobky
Fazole, hlavkové zeli

Obiloviny, pseudoobiloviny,
lusténiny, brambory, bataty

Zasobni forma glukézy u zivoCichu

Zelenina, ovoce, obiloviny,
lusténiny, ofechy, olejnata semena

Sladidlo pro diabetiky
Zvykacky
Zvykacky

Glukdza a fruktdza

Glukoza

Glukdza a galaktoza

Galaktoza, glukéza a fruktoza

Glukoéza

Glukoéza

Acetat, propionat, butyrat
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GLYKEMIE

= hladina glukozy v krvi

— NALACNO by mé&la mit hodnotu pfiblizn& 5,5 mmol/l krve

— PO JIDLE se glykemie pfechodné& zvy3uje (postprandialni
glykemie), za 20-30 minut dochazi k vrcholu, poté zvolna klesa a
prumérné do 2 hodin opét dosahne hladiny nalacno

— Trvale zvysena hladina glykemie vede k diabetu a zvysuje riziko
dalSich onemocneni (zejména aterosklerozy)
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GLYKEMICKY
INDEX
(kvalita)

NALOZ
(kvantita)

/

GLYKEMICKA

/

KVALITA X KVANTITA
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Glykemicky index (GI)

— Dle definice: “plocha pod vzestupnou casti krivky postprandialni glykemie
testované potraviny s obsahem 50 g absorbovatelnych sacharidu, vyjadrena
jako procento odezvy na stejné mnozstvi sacharidu ze standardni potraviny,
poZzite stejnou osobou”

— Laicky: jak se méni hodnota glykemie po konzumaci potraviny obsahujici 50 g
sacharidu ve srovnani se standardem

— Standardni potravina - glukdza nebo bily chleb _M;

GI=100x F/B

B=, 50g$S bily chléb

F= S0g S dana potravina

==
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Glykemicky index

— Gl =2 70 (stupnice glukozy) = potraviny s vysokym Gl, jsou
rozstepeny, vstrebany a metabolizovany rychleji

— Gl = 55 (stupnice glukozy) = potraviny s nizkym Gl, jsou
rozstepeny, vstrebany a metabolizovany pomaleji

GLYCEMIC RESPONSE I o' =nign
IN HEALTHY ADULTS B G- ow

8

D

6

4
0O 05 1 1.5 2 &y 3

TIME = HOURS

GLUCOSE LEVELS IN THE BLOO
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Gl

s Cornflakes
*» Parboild ryze
“» Bulgur

s Jablko

** Banan

< Cocka

“* Brambory
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Potravina Gl
Cornflakes 81
Parboiled ryze 47
Bulgur 48
Jablko 38
Banan 52
Cocka 30
Brambory (varené) 58
Potravina Gl
Cornflakes B
Parboiled ryze 47
Bulgur 48
Jablko 38
Banan 52
Cocka 30
Brambory (varené) 58
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Glykemicka naloz (GN)

— zohlednuje celkové mnozstvi sacharidu v potraviné i pokrmu
neboli potravina muze mit vysoky Gl, ale nizkou GN

Vypocet: GN = Gl x obsah sacharidu v potraviné / 100
*GN = 20 ...vysoka GN

*GN 11-19 ... stredni GN
*GN 10 a méné ... nizka GN

20 BKUVO11p: Zaklady vyZivy &lovéka — prednaska
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GN

s Cornflakes
*» Parboild ryze
“» Bulgur

s Jablko

** Banan

< Cocka

“* Brambory
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Potravina Gl Velikost Dostupné
porce sacharidy

Cornflakes 81 30 26

Parboiled ryze 47 150 36

Bulgur 48 150 26

Jablko 38 120 15

Banan 52 120 24

Cocka (varena) 30 150 17

Brambory (varené) 58 150 27

Potravina Gl Velikost Dostupné GN

porce 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 (varené) |58 150 27 16
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GN

s Cornflakes
*» Parboild ryze
“» Bulgur

s Jablko

** Banan

< Cocka

“* Brambory
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Potravina Gl Velikost Dostupné
porce sacharidy

Cornflakes 81 30 26

Parboiled ryze 47 150 36

Bulgur 48 150 26

Jablko 38 120 15

Banan 52 120 24

Cocka (varena) 30 150 17

Brambory (varené) 58 150 27

Potravina Gl Velikost Dostupné GN

porce sacharidy

Cornflakes B 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 (varené) |58 150 27 16
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GLYKEMICKY INDEX x GLYKEMICKA NALOZ

POZOR: Mnoho faktort muze ovlivnit hodnotu glykemického indexu: technologie
pripravy pokrmu, obsah viakniny, bilkovin, tukt, samotné mnozstvi absorbovanych
sacharidu atd.
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POTREBA doporuceni

SACHARIDU
‘o DACH

ZDRAVY doporu cenl
JEDINEC
vyZivy Clovéka — prednaska

EFSA




KOLIK JE TO
GRAMU?

Potreba sacharidu }

— EFSA doporuceni (2017)

— Referenéni rozmezi prijmu pro sacharidy stravitelnych v tenkém strevé je 45-60 % z
celkového energetického prijmu

— Toto doporuceni plati pro dospélé a déti starSi jednoho roku

— Pro potfeby znaceni potravin se uvadi doporuc¢ena hodnota pro pfijem cukru:
18 % celkového energetického prijmu

— Pri energetickém prijmu 8400 kJ, resp. 2000 kcal, to je 90 g cukru, z toho 45 gramd (tedy
9 % z celkového energetického prijmu) pridanych cukra a 45 g pfirozenych cukri z ovoce,
zeleniny, obilovin a mleka a mle¢nych vyrobku

— DACH doporuceni (2008)

— PInohodnotna smisena strava by méla obsahovat omezené mnozstvi tuku a hojné
sacharidu (predevsim skrob), které by mély tvofit vice nez 50 % celkového energetického
prijmu
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Z historie a pro zajimavost...

—rozdéleni cukru uzivané ve Velké Britanii
“* INTRINSIC CUKRY - cukry, které jsou soucCasti bunecne
struktury potravin a podporuji zvykani

* EXTRINSIC CUKRY cukry pridavane do potravin cCi tzv. volne.
Ale také mlecny cukr, cukr v medu, ovocnych stavach a dalsi

pridane cukry
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...a jeste pro zajimavost.

do potraviny behem zpracovani, vareni nebo konzumace, plus

-

WHO doporuceni (2015)
do 10 % CEP

https://www.who.int/news/item/04-03-2015-who-calls-on-

~

%lmﬁes-t(m;ars-intake-among-adults-and-chiIdren j

“* Volné cukry - (z angl. free sugars) jsou vSechny cukry pridané

cukry vyskytujice se prirozené v medu, ovocnych dzusech a

sirupech

“» Skryte cukry- pridavany zamerne do potravin za ucelem

prislazeni ale 1 jako konzervacni cCinidlo

27 BKUVO11p: Zaklady vyzivy Clovéka — prednaska
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ZDROJE
SACHARIDU

N

MATERSKE
MLEKO
cca 7,2 g/100 g
N /

KOLOSTRUM
cca4 g/100 g
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INFORMACE NA OBALECH POTRAVIN

OOO

Co je vzdy na obale
napsano?

VYZIVOVE TVRZENI

— S nizkym obsahem cukru (do 5 g cukru/100 g potraviny

pevné konzistence, do 2,5 g cukru/100 ml napoje) Vyzivoveé/nutricni hodnoty:
Sacharidy ...........ccooevieinne..
_ Bez cukru (do 0,5 g cukru/100 g & 100 ml) -ztohocukry ......................

— Bez pridavku cukru (...pokud nebyly do produktu pfidany Zadné monosacharidy ani
disacharidy ani Zadna jina potravina pouzivana pro své sladivé vlastnosti. Pokud se cukry v
potraviné vyskytuji pfirozeneé, mélo by byt na etiketé rovnéz uvedeno: ,OBSAHUJE
PRIROZENE SE VYSKYTUJICI CUKRY*.)

==
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INFORMACE NA OBALECH POTRAVIN

ZDRAVOTNI TVRZENI

_ FRUKTOZA
Konzumace potravin obsahuijici fruktézu vede k mensimu narastu hladiny glukozy v krvi ve

srovnani s potravinami obsahujicimi sacharozu nebo glukézu
Aby bylo mozné tvrzeni pouZzit, méla by byt v potravinach nebo napojich slazenych cukrem glukéza nebo sacharéza nahrazena
fruktézou tak, aby snizeni obsahu glukézy nebo sachardzy v téchto potravinach nebo napojich bylo alespori 30 %.

— NAHRAZKY CUKRU, TJ. INTENZIVNi SLADIDLA
Konzumace potravin/napoju obsahujici <nazev nahrazky cukru> misto cukru:
- vede k omezeni narustu hladiny glukézy v krvi po jejich konzumaci v porovnani s
potravinami/napoji obsahujicimi cukr
- pfispiva k zachovani mineralizace zubu

==
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INFORMACE NA OBALECH POTRAVIN

ZDRAVOTNI TVRZENI

— ZVYKACKY BEZ CUKRU
- pfispivaji k zachovani mineralizace zubUu*
- pomahaji neutralizovat kyseliny zubniho plaku*
- pfispivaji ke zmirnéni sucha v ustech**

— ZVYKACKY BEZ CUKRU S OBSAHEM KARBAMIDU* (nejméné 20 mg karbamidu/zvykatka)
- neutralizuji kyseliny zubniho plaku ucinngji nez zvykacky bez obsahu karbamidu

Pozn:

*Tvrzeni smi byt pouzito pouze u zvykacek, které splnuji podminky pouziti vyzivového tvrzeni BEZ CUKRU. Spotfebitel musi byt informovan, ze
pFiznivého ucinku se dosahne pfi Zvykani po dobu nejméné 20 minut po konzumaci jidla nebo napoju.

**... Spotrebitel musi byt informovan, ze pfiznivého uCinku se dosahne pfi pocitu sucha v ustech.
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REPNY CI TRTINOVY CUKR?

*

» V Ceské republice se vyrabi z bulvy cukrové fepy
% Repny cukr tvofi asi 30 % celosvétové produkce cukru

L)

<&

* Svétoveé prevazuje vyroba z cukrove trtiny (tropické
podnebi)

% Repny bily obsahuje pfiblizné 99,8 % a cukr titinovy

priblizné 98,9 % vyuzitelnych sacharidu

< V nabidce je také KOKOSOVY CUKR, ktery se vyrabi ze
stavy Ci nektart kvétu kokosovych palem. Ve svém slozeni
obsahuje pfevazné sacharozu (70-80 %), glukozu (3-9 %) a
fruktdzu (3-9 %) - podobné také PALMOVY CUKR.
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y oy W v , VITE, KOLIK VAZ|
BILY CI HNEDY CUKR? oz
V L Cca5g }

« Ke konci procesu vyroby cukru se vznikajici ,tezka
Stava“ zahfiva, krystalizuje v surovy ,HNEDY CUKR®
(zbarveni je zplsobeno melasou, navic v ném zustava
urCité mnozstvi mineralnich latek a vitaminu), ktery se
nasledné &isti (afinace &i rafinace) a vznika tak ,BiLY
CUKR®

« Hnédy cukr muze vznikat i dodateénym obarvenim
bilého cukru \¢

 VVyzivova hodnota hnédého cukru se vsak od bilého lisi
jen nepatrne, senzorické vlastnosti ale mohou byt pro
néktere spotrebitele prijemnegjsi

U
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VITE KOLIK VAZ|

MNOZSTVi LZICKY 1 ‘
MED MEDU? |

Obsahuje pfiblizné 81,7 % vyuzitelnych sacharidu (v
ruzném pomeru fruktézu a glukézu), dale vodu a malé
mnozstvi vitaminu, mineralnich latek a dalSich

Vzhledem ke konzumovanému mnozstvi medu je toto
mnozstvi mineralnich latek a vitaminu zanedbatelné

ANTIBAKTERIALNi PUSOBENI medu pfi aplikaci na rany
(jako tekuty obvaz v tropech) — a to diky peroxidu vodiku,
ktery se z medu produkuje v kontaktu s potem a pracuje jako
antiseptikum

37 BKUVO11p: Zaklady vyzivy Slovéka — prednagka
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G-F a F-G SIRUP

< GLUKOZO-FRUKTOZOVY SIRUP (G-F)
- je tekuté sladidlo, které obsahuje minimalné 5 % fruktdzy (v prepoctu na susinu), obCas se nazyva
isoglukdza.
- jeho produkce je v Evropé regulovana (maximalné 5 % celkové produkce cukru)

<% FRUKTOZO-GLUKOZOVY SIRUP (F-G)
- obsah fruktozy v prevaze nad obsahem glukozy
- v USA se vyrabi High Fructose Corn Syrup (HFCS), ktery obsahuje fruktozy 55 %
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SIRUP AGAVOVY, JAVOROVY...

< AGAVOVY SIRUP
- je stava z kaktusu agave (sirup obsahuje pfiblizné 80 % této Stavy)
- obsahuje az 70-90 % fruktozy

< JAVOROVY SIRUP

- sirup ziskany zahusténim mizy javoru cukrového obsahuje predevsim
sacharozu, v malém mnozstvi pak glukozu, fruktozu, vitaminy a
mineralni latky

39 BKUVO11p: Zaklady vyzivy Slovéka — pfednagka

MU N
ED

—




