ZAKLADNI SLOZKY VYZIVY

= cukry, glycidy, uhlovodany, uhlohydraty
50 — 60(5) % DDD

Zakladni déleni:
Monosacharidy
Disacharidy
Polysacharidy

MONOSACHARIDY

Pentozy (5C)

Riboza, xyloza

V potravé hl. v ovoci

Hexozy (6C)

Glukoza, fruktéza (ovoce, med), galaktoza
Derivaty hex6z

Sorbitol - ovoce, pomaleji se vstiebava, vhodné
pro diabetiky

DISACHARIDY

Sacharéza = Fepny cukr = titinovy cukr
Sklada se: mol. Glukézy+mol. Fruktozy

Laktoza
Sklada se: mol. Glukézy+mol. Galaktdzy
mléko, mlé¢né vyrobky

Maltéza = sladovy cukr
Sklada se: 2 mol. Glukozy
slad

POLYSACHADIDY

Podle stravitelnosti se déli:
Nestravitelné

celuldza, hemiceluldza - zelenina
pektiny - ovoce

Castené stravitelné
inulin - pampeliska, topinambur
galaktogeny, pentozany - ovoce, zelenina

Stravitelné
glykogen — maso, masné vyrobky
skrob, dextriny — obiloviny, hl. kofenova zelenina



dominantni postaveni v latkové pfeméné Ll glukdza [Jorganismus mize pfimo vyuzit
ostatni sacharidy [J rozstépit (hlavné disacharidy a polysacharidy), popi. pfemeénit na
glukozu

DDD - vlaknina: 1g / 2,5 kg (tj. cca 30g / den)

Funkce sacharidi:

pohotovostni zdroj E, zdsoba E ve formé glykogenu (svalovy, jaterni)
pieména glykogenu na MK, které se ukladaji ve formé TAG do tukové tkané
pifémeéna glukozy na jiné latky napf. steroidy (hormony)

Tkané
inzulindependentni
zavislé na inzulinu
glukoza z krve do bun¢k
svalova a tukova tkan

nondependentni
gluko6za do bun€k bez inzulinu
erytrocyty, enterocyty, neurony, jaterni buiiky

METABOLISMUS SACHARIDU

télo potirebuje okamzité E

oxidace glukézy Uuvolnéni E

zacina anaerobné (Krebstv cyklus)

3ATP + O2 135 ATP [ 38 ATP [ pokud nedostatek O2 [ anaerobni oxidace [ vedlejsi
produkt = kyselina mlé¢na

nadmérnd ndmaha, hladovéni, hodné kysela strava

télo nepotiebuje okamZité £
glukoza [Jukladani — glykogen (jaterni, svalovy)

téelo nepotiebuje okamzité E a ma dostatek glykogenu
glukéza MK O TAG do tukové tkané

glukéza (pentdzovy zkrat) [ syntéza hormoni, MK U cil: pfeména na jiné latky

glukoneogeneze
= tvorba gluko6zy z necukernych zdroju [ (glukoplastické) aminokyseliny

glykémie
= hladina cukru v krvi
3,7-5,2 mmol /1

Hormony:
Inzulin, glukagon , glukokortikoidy (adrenalin, kortisol ), somatotropni hormon



