Sacharidy ve vyzivé

Sacharidy patii spolu s bilkovinami a tuky mezi hlavni ziviny. Sacharidy jsou pro nas
fungovani mozku a centralniho nervového systému, jsou nezbytné pro zajisténi stalé hladiny
glykémie (cukru v krvi). Tvofi také energetickou rezervu ve formé¢ glykogenu. Nadbytecna
konzumace sacharidii ov§em vede k nadbytku energie, ktera, neni-li spotfebovana, uklada se v
téle ve formé tuku a vede ke vzniku nadvéhy, obezity a s nimi spojenych komplikaci. Také
ptispiva ke vzniku zubniho kazu.

Sacharidy by podle soucasnych vyzivovych doporuceni mély tvotit 55 - 60 % z celkového
energetického ptijmu, to je denni doporucend davka sacharidl ptiblizné 300 g. Energeticka
hodnota 1 g sacharidii je 4 kcal (17 kJ), stejné jako 1 g bilkovin, tuky maji vice nez
dvojnasobnou energetickou hodnotu — 1 g tuku uvolni 9 kcal (38 kJ).

Sacharidy délime na:

e monosacharidy napi. glukoza, fruktéza — tyto jednoduché cukry mohou byt
organismem piimo bez dalSiho $tépeni vstiebany. Piijimame je ve stravé (napt. med,

e disacharidy napi. sachardza — cukr fepny, laktdoza — cukr mlécny aj. Sachardza je
cukr, kterym bézn¢ sladime a ktery si vybavime pod pojmem cukr.

e polysacharidy napt. glykogen (ma sladkou chut’ — napt. konské maso ho obsahuje
znacné mnozstvi a proto chutna sladce), dale skrob a vlaknina (tento druh sacharidii
nechutna sladce).

Monosacharidy a disacharidy oznacujeme pod nézvem jednoduché cukry. Davaji jidlu
sladkou chut’. Polysacharidy oznacujeme také komplexni (slozené) cukry. Pomér mezi
jednoduchymi a sloZenymi sacharidy ve stravé by mél byt 1:2.

Sacharidy jsou v potravindch zastoupeny v rizném mnozstvi. Nulové nebo minimalni
mnoZstvi sacharidii obsahuje maso, uzeniny a syry, vejce. O néco vice sacharidii maji ofechy,
mléko, tvarohy a jogurty. Pecivo, obiloviny, brambory a ryZe jsou jiz pomérn¢ koncentrované
zdroje sacharidii (az 80 g sacharidl ve 100 g potraviny).

Jednoduché cukry

Problémem dne$ni doby je spotieba cukru, kterd je v CR v poslednich desetiletich v
porovnani s odbornymi doporucenimi témét dvojnasobna. Jednim z vinikl tohoto stavu je
vysoka spotieba potravin, do kterych se cukr pfidava - vedou sladkosti, cukraiské i
pekarenské vyrobky a slazené napoje. Mezi zdroje cukru se fadi i riznad dochucovadla jako
kecupy, hoicice, dressingy do salatl, omacky a dalsi. Hodné cukrt je 1 v ovoci, které vSak
obsahuje také fadu velice pfiznivych latek vcetné vlakniny. Obecné se doporucuje
konzumovat tii porce zeleniny a dvé porce ovoce denng.

Vlaknina

Vlaknina je smés pro Cloveéka nestravitelnych polysacharidii (nepfeménuji se v glukozu),
zejména celuldzy a pektinu. VIdknina mé z hlediska G¢inku na organizmus fadu vyhodnych
vlastnosti. Piisobi v prevenci kardiovaskularnich onemocnéni, obezity, diabetu II. typu a
nékterych nadorovych onemocnéni, zvySuje pocit nasyceni, Urychluje prichod traveniny
tlustym stfevem a snizuje tak riziko zacpy, snizuje hladinu cholesterolu, 0znacuje se za jakysi
kartac, ktery Cisti naSe stfeva.



Vléknina je obsaZena v ovoci, zelening, lusténinach, houbach a ve vyrobcich z nich, ve
vyrobcich z tmavych (pozor svétlé mouky se Casto barvi) a celozrnnych mouk (chléb, pecivo),
v ovesnych vlockach, v nékterych druzich snidaiiovych ceredlii aj.

Vlakniny by m¢l dospély ¢loveék zkonzumovat alespon 25 - 30 g denn¢.

Na zavér

V souvislosti s piijmem jednoduchych sacharidl je potieba si uvédomit, ze fada potravin je
nejen vyraznym zdrojem cukru, ale souCasné i tuku, a to tuku nevhodného slozeni (napf.
nahrazky ¢okolad, susenky, cukrovinky). V jidelni¢ku dbejte na zastoupeni sacharidii a tuk
nejlépe ve form¢é komplexnich sacharidd a kvalitnich rostlinnych tukii s pfevahou
nenasycenych mastnych kyselin. Informace o obsahu cukru i tuku sledujte na obalech
vyrobkda.
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