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Sacharidy

Sacharid (z lat. saccharum = cukr)

Téz glycid, nepresné cukr, zastarale a chybné
uhlovodan nebo kar'bohydr'a'r

Organicka latka patrici do skupiny
polyhydroxyderivati - aldehydu nebo ketonu
Nizkomolekuldrni sacharidy jsou rozpustné ve vodé a
maji vice ¢i méné sladkou chut’

Makromolekuldrni polysacharidy jsou vétsinou bez
chuti a jsou ve vodé jen omezené rozpustné (Skrob,
agar) nebo zcela nerozpustné (celulosa)




Sacharidy

Jsou slouceniny uhliku, vodiku a kysliku, lisici se strukturou a
velikosti molekuly

Zdkl. stavebni jednotka - monosacharidy
Vazba glykosidickd

Zdroj energie pro ¢innost svali a mozku
Primdrni zdroj energie pri intenzivnim tréninku

U rostlin vznikaji asimilaci vzdusného CO, za pritomnosti vody a
denniho svétla - fotosyntézou

Denni prijem 50 - 60% z celkového energ. prijmu
Mnozstvi energie v 1g = 4 kcal = 17 kJ

Zasobni glykogen (jaterni a svalovy)




Déleni a klasifikace sacharidu

» Jednoduché sacharidy

s Monosacharidy 1 x 6C
» Disacharidy 2 x 6C

» Slozené (komplexni) sacharidy
n Polysacharidy 10 a vice 6C




Jednoduché cukry

= Monosacharidy
= Vyskyt: ovoce(10 - 12%), med (35%6,
35%F), zelenina, dzusy...
s Sladka chut’ @ He—cH

e

» Glukoza (hroznovy, ékrbbovy cukr, dextroza)
» Nejrychlejsi zdroj energie HGZ )
» Nezbytnd pro mozek a ery (150 g/d) 4 :

CH

» Fruktéza (ovocny cukr, levuléza) 3
» Galaktoza (soucdast mléeéného cukru)




Jednoduché cukry

» Disacharidy
» Maltdza (sladovy cukr) - kli¢ky obilovin a sladu

glukéza + glukéza
» Sachardza (rFepny, trtinovy cukr) - Ffepa cukrovd, cukrovd trtina,
javorovy sirup
- spotreba 100 - 120 g/0s./d
- denni prijem max. 10 %
glukéza + fruktoza

s Laktéza (mlécny cukr) - mléko a mlé€né produkty
- spotreba 10 - 30 g/os./d

glukéza + galaktdza




Slozené cukry

» Polysacharidy
n Stravitelné (amyléza + amylopektin)

s SloZzené z jednotek glu

= Skrob - rostlinny

» Glykogen - zivocisny

» Hl. zdroje v potravé: obiloviny a jejich vyrobky
(mouka, chléb, ryze, téstoviny, kukurice, oves..),
brambory, lusténiny, zelenina




Slozené cukry

s Polysacharidy
» Nestravitelné (vlaknina)
. 5é§‘reé nd az Uplnad rezistence vici hydrolyze
travicimi $t’'dvami
= S vyjimkou rozpustné vldkniny, prochazi nezménéné
tenkym strevem

» Fermentace enzymy mikrofléry tlustého streva —
MK
= 1 g vldkniny = 3 kJ
= DDD 25 - 30g pomér R:N 1:3
= Déleni
= Rozpustna - pektiny, inulin, fruktooligosacharidy, slizy,
gumy, hemicelulézy ...
ovoce, oves, slad, lusténiny, brambory
= Nerozpustnd - celuldza. Lignin, hemicelulézy...
zelenina, otruby, celozrnné vyrobky




Vyznam vlakniny

= Rozpustna

= Cdstecné rozstépeni v tenkém streve — gely — zpomaleni
pasdze v horni ¢asti GIT — zvyseni viskozity sttevniho obsahu
— | pfistup trdvicich stav k substrdtim, vazba miner. latek
— | vstiebdvani zivin a zlug. kyselin, zpomaleni rychlosti
resorpce glu, prebiotikum

= Nerozpustna

= 1 obsah stolice (zfedéni a vazba toxickych ldtek), zkrdceni
transitniho ¢asu — omezeni resorpce toxickych latek, |
vstiebdvani nékterych zivin
= Fermentace => MK s krdtkym fetézcem (acetat, propionat, butyrat)=

zdroje energie pro kolonocyty (80%), snizeni pH

=> Preventivné x zdcpe, polypy a nddory 1tl.
streva, zl. kameny,
snizuje cholesterol v krvi




Potravina

Vldknina

Hruba

Koncentrace

éknina Potravina Vlédknina Hruba} Koncentrace
(g/100g) | (g/100g) | na 100 keal vldknina
Obili, vyrobky z mouky (g/100 g) (g/100 g) na 100 keal
PSenice 9 2 3,5 .
S 5 5 42 Paprika 2 2 12,5
Jetmen 7 2 2,7 Rajce 2 1 14,3
g"es — ) 8 3 g,z Reven 3 1 2.2
yZe (neloupana 8 3 2 0
Pohanka 9 3 3.2 Redkev 1 1 10,0
Kukufice 4 1 4,9 Salat hlaVkOV}; 2 1 17,6
iy DS [ 3 1 Of
Celozrnny pSeniény chléb 5 1 2,9 Angr est i 2 13’2
Tmavy #itny chléb 3 1 1,7 Banany 3 1 42
Tmavy pSeniény chléb 3 1 1,7 Hroznové vino 1 1 2’7
Bily péeni¢ny chléb a pecivo 1 0 0,4 ”
Celozrnna Zitna mouka 10 2 3,9 HruSky 2 2 6'7
Zitna mouka 4 2 1,8 Jablka 2 1 5,3
Celozrnnd pSeni¢nd mouka 9 2 3,4 Jahody 9 1 81
Pieniéna mouka 2 0 0,6 , :
Zitné otruby 42 8 19,9 Maliny 7 4 24,0
Pieni¢né otruby 40" 9 18,5 | | Meruiky 2 1 5,5
o eminia. hobule. houk OstruZiny 7 4 22,5
voce, zelenina, bobule, houby b o
Brambory 5 1 12 Rybiz ¢erny 9 3 22,6
Brokolice 4 2 18,0 Rybiz cerveny 8 4 26,7
flafor g ; 1;2 Svestky 7 1 12.0
rac 3 v v
Kapusta 4 2 11,5 Tresné 2 0 3,0
Kukufice 4 1 49 Houby 2-3 1-2 12 - 20
Kvitak 2 1 11,1
Mrkev 3 1 9.8




Trdveni skrobu

» Dutina Ustni
= Skrob - slinna a-amyldza (ptyalin)
= Optim. pH 6,7

m Zaludek
» Utlumeni aktivity ptyalinu




o-limitni dextrin

V4 VR O o o
Traveni skrobu o¥o¥o
= Tenké stievo (e (s (5 moters

(s (o)

s Enzymy slinivky bfisni -
pankreaticka a-amylaza
» Hydrolyza 1,4 a vazby

=> maltdza, maltotridza, polymery glu,
a-limitni dextriny (8 glu)

maltosa

» Sliznice tenkého stieva - oligosacharidazy
s Zevni strana kartacového lemu
» a-limitni dextrindza - o-limitni dextriny
s Glukoamyldza - maltéza => glu
- maltotridza => glu
- polymery glu=> glu




Traveni (@) oo
disacharidi (@)

s Tenké strevo

s Sliznice tenkého stieva - disachariddzy
s Laktéza — laktdza => glu a gal
s Maltéza — maltdza => glu a glu
s Sacharéza — sachardza=> glu a fru

= Nedostatek disacharidaz => prijem, nadymadni,
flatulence

n Zvysené mno:stvi osmoticky aktivnich molekul
oligosacharidii a tvorba plymi

s Laktdza - aktivita klesé s vekem
= intolerance laktdzy
s Poruchy digesce i resorpce pti zanétech




Traveni oligosacharidu

» Stachydza, vebaskdza
» Zastoupeny v |usténindach
= Clovék neprodukuje enzymy schopné
stepit oligosacharidy
_=> tlusté stfevo => tvorba plyni,
prujem
» Oligosacharidy - rozpustné ve vodé

| obsahu = n&kolik hod. maceni ludténin ve
vodé, kligeni




Vstrebadvani sacharidu

Rychlé - sténou tenkého streva => v. portae

RIesorpce - driv nez se zbytky stravy dostanou do termindlniho
ilea

Max. rychlost 120 g/hod.

Misto vstrebdvdni - duodenum a proximdini jejunum

Vliv_Na* na transport sacharidu

= 1 ¢ Na* naslizni¢nim povrchu bb. — usnadnéni vstupu gludo bb. a
naopak
= Spole¢ny kontransport

= Na* - transport dle koncentracniho spddu + glu = sekunddrné
aktivni transport do ICT, usnadnénd ¢i prostd difdze do ECT

» Gal - stejny mechanismus
s Fru - absorpce nezadvislad na Na*
- pomale jSi resorpce
- usnadnénd diflze
- ¢ast fru — glu (slizni¢ni bb.)
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Prehled trdaveni - sacharidy

slinne
pankreas Fidzy
a-amylaza

Gluksézah
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Nat-
kotransport

strevni lumen burnka krev




Metabolismus sacharidu

Monosacharidy — portdlni obéh — jdtra
1. krok v metabolismu glu,fru, gal - fosforylace

Galaktéza — gal-1-P— glu-1-P (— glukdza)

= Podil na syntéze glykogenu, reverzibilni reakce
= Gal - tvorba glykolipidt, mukoproetini

Fruktéza — fru-6-P — fru-1,6-diP —

— fru-1-P — dihydroxyaceton a glyceraldehyd — metabol. dréhy glu
s glukdza, syntéza glykogenu a TAG
» Jdtra - vysokd schopnost syntézy TAG

Vyuziti fosfati hexoz

Stépeni jako energetického substratu v tkénich

preména na glykogen (jdtra, kosterni svalstvo)

Preména na MK a triacylglyceroly (TAG) (jdtra, tukova tkarn) -
energetickad rezerva

Minoritni ¢dst - metabolizace v pentézovém cyklu, syntéza
glykoproteint, glykolipidt




Metabolismus glukozy

n Glykolyza
» odbourdvdni glu za anaerobnich podminek na
pyruvat ¢i laktat
» zisk energie 2 ATP/ 1 mol glu
» Proces zahrnujici nékolik kroki - viz obr.
= Neprobiha v mitochondriich, ale v cytoplasmé

» Pyruvdt =>acetyl-CoA (nevratnd reakce)
=> |laktat
=> alanin => proteiny




Ghlyeogen |

'

Galacioss ’—D Glxnae-hphcsuh;rgl

;

Ghudose

ATP
40P
Glucosa-B-phosphate

al

Frictaos '—- Frm:lt:rse-ﬁulhh:tsl:lh'ﬁm‘

Fructoses1, B-diphosphale

x’;? ﬁ} \HR\
Ditydhony Elwwwa%ﬁ-
e:e:urlg phisphale Ehu-snnata

l

T l i T K ZMALCH +

Glyceral ; |
{ Adinhee nimeetyim o sl

e

‘ &“ﬁ~b2NADFM+2H*

3 phosphoglyoenc

‘acid

i 2. phasphoglycenc g

Ly

wu.-.n.-..uw

esollol )

fv

' ':""'.':%"Phosphoenei
' pyruvic acid

QADP
© y > 2ATP

._ P}’fuvate LJ?—T Lactate

2NADH + 2H*  2NAD*




Cyklus kyseliny citronove

Acetyl-CoA => tuky
=> Krebstv cyklus
Krebsuv cyklus - oxidace cukri, tuku i nekterych AMK

Krebsiv cyklus => Acetyl-CoA => CO,, vodu a energii
Aerobni oxidace - 38 mol ATP/1 mol glu

Pribéh - mitochondrie
VyZaduje prisun O,




Metabolismus glykogenu

» Glykogeneze
= tvorba zdsobniho glykogenu z glu-1-P
» Kdy? - pti nadbytku glukézy
= Ulozeni - jatra (100 g), svaly (300 - 400 g)
» Glykogen -zadrzuje vodu

» Glykogenolyza
= rozpad glykogenu
» Kdy? - pti nedostatku glu
» Adrenalin (aktivace fosforylazy)




Fyziologicky vyznam glukozy

Glu - nejrychlejsi zdroje energie
= Nezbytnd pro ery a mozek, nerv. bb.

Min. potreba 150 g/24 hod.

= <150 g/24 hod.=> glukoneogeneze, ketogeneze (energie z MK, vznik
ketolatek, pokud produkce piedci utilizaci => ketdéza- naruseni
acidobazické rovnovdhy, prevence min. 50 - 100 g sach./d )

HI. glukézy v krvi - glykémie (3,9 - 6,1 mmol/Il)
= Jaterni glukostat - jatra udrzuji konstantni hl. gly

Hypoglykémie => 1 glukagon, adrenalin =>
P l%g/bilizace ’rvogr'by g?lu (glykogenolyza)

Glu - nelze vytvoiit z tukd, pouze z malého mnozstvi glycerolu




Hormonalni requlace

= Inzulin
» Produkovany B-butikami Langerhansovych ostruvku pankreatu
» Stimulaéni d¢inek na utilizaci glu
s Reguldtor sekrece - hl. glykémie (gly)

= 7 hl. gly => 1 inzulinu => 1 utilizaci glu do bb.=> normalizace hl. gly

» Je stimulovdn také fru, AMK (Arg), glukagonem

» Glukagon
» Produkovany A-burikami Langerhansovych ostruvki pankreatu
s Aktivuje jaterni fosforyldzu => glykogenolyza => 1 hl. gly

» Kortikoidy, katecholaminy, hormony stitné zlazy,
rdstovy hormon




Zisk glukozy za fyziologickych
podminek

= Prisun z vnéjsiho prostredi - jednoduché Ci
slozené sacharidy

n Ze zdsob - glykogen

s Glukoneogeneze - z AMK
» Kdy ? - hladovéni, nizky ptijem sacharidi, DM, stres

= |ze i naopak - transaminace produkti metabolismu
glu — AMK




Faktory urcujici hladinu glukozy

s Rovnovdha mezi mnozstvim glu vstupujici do
krve a mnoZstvi které krev opousti
» PFijem sacharidu z potravy

= Rychlost vstupu glu do sval. bb., bb. tukové tkdné a
jinych orgdni

» 5% glu — glykogen
» 30-40 % 9|U — tuk (pokud jsou naplneny zdsoby glykogenu)
» Zbytek — metabolizace ve svalech a jinych tkanich

» Jaterni glykogen za hladovéni — glukéza

s Déletrvajici hladovéni — vycerpdni glykogenu =>
glukoneogeneze




Homeostaza sacharidu pri
namaze

» V klidu a po ndmaze
= spotreba MK kosternim svalstvem
= spotreba glu - mozek

= Fyzickd ndmaha => glykogenolyza => 1 hl. gly, postupné
shizovani pri namaze

=> 1 glukoneogeneze, | hl. inzulinu,
1 hl. glukagonu a adrenalinu

= Po fyzické ndmaze => glukoneogeneze, pokles vydeje
glu z jater (pro doplnéni
jaterniho glykogenu)
=> 1 hl. inzulinu => podpora uklddani
glykogenu
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