SACHARIDY




- Sacharidy, tuky a bilkoviny = hlavni ziviny (50-55%)

- Zeny 250-300 g, MuZi 280-310 g

- Pfijem z potravy (Alternativné je mUze organismus ziskat latkovou preménou
aminokyselin (z proteinu) Ci glycerolu (z lipidU).)

- Vzdy obsahuji skupinu hydroxylovou -OH a karbonylovou >C=0

» Funkce: zdroj okamzité energie (glukoza, fruktoza)
stavebni prvek tkani - chrupavek, vazu (celuldza, chitin)

OH jie (skrob, inulin...)
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Rozdeleni sacharichvu

- Monosacharidy — tvoreny jednou cukernou jednotkou

glukoza (,hroznovy cukr®), fruktoza (,ovocny cukr®), galaktoza

- Oligosacharidy —tvoreny 2 az 10 cukernymi jednotkami
Sacharoza (,fepny cukr") — fruktoza + glukoza

Maltoza (,sladovy cukr™) — 2 molekuly glukozy
Laktoza (,mlécny cukr®) — glukdza + galaktoza

- Polysacharidy — tvoreny vice nez 10 cukernymi jednotkami

hvézdnicovitych nahrazuje Skrob), celuldza (tvori vétsi cast rostlinné tkané, zvirata maji specialni bakterie
k traveni), chitin (tvori exoskelet ¢lenovcd, bunécnou sténu hub a ras, heparin (zabranuje srazeni krve)




- VIaknina: smés nestravitelnych (nebo jen Castecné stravitelnych) polysacharidi —
lepsi traveni, predchazeni diabetu, Ci rakoviny tlusteho streva, probiotika

- Glykemicky index: oznaceni jednotlivych potravin na stupnici od o do 100. Cislo
udava, jak rychle se cukr vstreba do krve. Potraviny s vysokym Gl obsahuji hodné
cukru, ktery se rychle stépi a tu zvysuje hladinu glukozy a inzulinu v krvi. Pocit
sytosti zOstava pouze na malou chvili, poté mame hlad. (Vysoky Gl je nad 70)

- Glykémie: koncentrace glukozy v krvi (rozmezi hodnot 3,9-5,6 mmol/l nalacno a
po jidle nizsi nez 10 mmol/l). Pokles glykemie pod hodnotu 3,2 mmol/l se oznacuje
jako hypoglylkemie. Glykémie zvysena nad referencCni rozmezi se oznacuje
jako hyperglykémie a je zakladnim projevem diabetes mellitus



https://www.wikiskripta.eu/w/Hypoglyk%C3%A9mie

Priklady Gl potravin

Smazené hranolky 86

Chléb psenicny bily

Celozrnny chléb 56

Sojové boby v konzervé 18

Cokolada horka 70 % kakaa 22 (mlééna 56)
Kase ovesna 48

Hroznové vino 56

Merunky susené 35

Ryze bila 64

Glukoza

Fruktoza

Med




Rovnice vzniku glukozy pri fotosynteze

6CO,+12H,0+E > CgH,,0.+6H,0+60,
Basic Photosynthesis




