SACHARIDY A ZATEZ

Typy, zdroje

Traveni, vstirebavani

Zakladni regulacni mechanismy sacharidového metabolismu
Metabolismus a druh zatéze

Maximalizace zasob

Doporuceni pro prijem sacharidu pred, béhem a po zatézi
uLoha svalového glykogenu v jednotlivych sportech

1.Vyznam

2. Rozdéleni

monosacharidy - glukéza, fruktéza, galaktéoza — urcité tkané¢ si mohou
vytvaret sacharidy, jatra, ledviny — glu z latatu, glycerolu, vMK

disacharidy — laktoza, sacharo6za, maltéza

glykogen - jatra 6-8%hm, 1%hm.svalu

maltodextriny

glykoproteidy — glukosamin

3. Doporuceni

-45-65% E

- minimum — 50-100g/den — zabrani se ketoze
vlaknina RDA — M 38g, 7 25g

4. Traveni
Enzymaticky — v ustech — amyldza, maltaza — stievni karaCovy lem, sacharaza,
laktaza —stifevni kartaCovy lem

Nestravitelné S — oligosacharidy a vlaknina — rezistentni, v travicim traktu jsou
potravou pro bakterie. Laktéza miize byt nestravitelna.

5. Resorpce

stépné produkty se dostavaji do portalniho krevniho obéhu a lymfatického ob&hu
pies buiiky stieva — enterocyty

S — enzymaticky rozstépeny na hexdzy, stievni klky s kartacovym lemem

Glu - aktivné vstiebavana do enterocytii, za pritomnosti Na+, ATP, v jatrech —
glu nebo gly

6. Glykemicky index

50g glu — referencni sacharid

co ovliviiuje — 8krob, obal, dalsi latka, slozeni, vlaknina
rozdéleni — vysoky GI, stiedni GI, nizky GI



7. Transport S
v plazmé¢ — transportni proteiny Glu T1 — T4, v hepatocytech také

8. Metaboljsmus
AEROBNI OXIDACE - az 38 ATP, CO2, H20

ANAEROBNI GLYKOLYZA- 2 ATP, 2 laktatu, nebo 2 alaninu

- inzulin- napomaha priabehu glykolyzy - taktivitu enzyma

- 1 dalsi mechanismy napomahaji
Hexokinasa, glukosinasa — v jatrech zajistuji urcitou hladinu glu v krvi —
pieména glu na glu-6-fosfat
Fosfofruktokinasa — aktivuji se inzulinem v adipocytech — fruktozal-6-fosfat
Pyruvatkinasa — 2 pyruvat - laktatdeyhdrogenaza

PYRUVAT - mize byt pfeménén na k. mlé¢nou, alanin, oxalacetat, acetylCoA

9. Syntéza glykogenu a zasoby

v jatrech — hepatocyty — 60-120g po jidle

ve svalu 1% - po adaptaci az 2% - 20-500g. Zavisi na tréninku, typu sv.vlakna
(typll o0 10-25%1), u déti — uroven 50-60% dospé€lého

Inzulin ~ napomaha  tvorbé glykogenu 1 glykogensyntazy a
lglykogenfosforylazy.

Thladina glykogenu v jatrech je zpisobena 1 vstupem glu do hepatocytii béhem
hyperglykémie.

10. Stépeni glykogenu

enzym fosforylaza

ve svalu epinefrin — adrenalin — noradrenalin — stimuluje $tépeni glykogenu

v jatrech adrenalin, noradrenalin, glukagon — stimuluej cAMP — aktivuje
fosforylazu

Ca2+, AMP, mosin monofosfat, fosfat — aktivace fysforylazy — ve svalu

11. Glukoneogeneze

z laktatu, glycerolu, AK

aktivatory — glukagon, adrenalin, kortizon
AK- alanin, vyznam BCAA



12. Metabolismus béhem cviceni
intenzita cviceni, délka cvieni, zasoby S, stupeni trénovanosti, jidlo pied
cvicenim, typ zatéze

Pfi zvySeni intenzity, nedostatku O - 1 adrenalin ve svalu, stimuluje Stépeni
glykogenu.

LAKTATOVY PRAH —- ANAEROBNI PRAH - tanaerobni glykolyza

TINTEZITY - nelze vMK — adrenalin stimuluje $tépeni glykogenu ve svalu,
kumulace laktatu snizuje vMK jako zdroj, krev neprobiha adipocyty

INTENZITA A GLUKOZA
15-20% se vstiebav klidu, pi1 zatézi 55-60%

REGULACE METABOLISMU BEHEM ZATEZE

Zalezi na mnozstvi glykogenu

Vse ovlinééno hormonalné — fosforylaza

Inzulin je inhibovan pii 50% VO2max. — glykogen se Stépi, uvoliuji se vice
vMK, protékda méné krve jinymi organy, k dispozici vice glu z krve

STEPENI GLYKOGENU
Hormonalné — adrenalin — fosforylaza, CA2+, fosfaty

13. Sacharidy pred, béhem, po

obecné — 0-70%, 6-10g/1kg

3-4h pied — 200-350¢g

30-60 minut pred — 50-75g

tésné pred - 50g

béhem — 30-60g/1hod, 600-1200ml 6-8%, na fruktdza

po — jakmile to jde, 1,5g/1kg, béhem prvnich 30min., pak kazdé 2hod.



