SACHARIDY

Funkce:

zdroje energie pro ¢innost svalii a mozku (50-60% celkového denniho pfijmu energie, 1/5 jednoduché sacharidy,
4/5 polysacharidy, 1g = 4 kcal = 17 kJ)

DDD: normalni populace 4-5g/kg/den, sportovcei 5-10g/kg/den

primarni zdroj energie pfi intenzivnim tréninku

nezbytné pro rychlé doplnéni vycerpanych zasob glykogenu

potravinové zdroje sacharidii ¢asto obsahuji i privodni vitaminy (vit. C, vit.skupiny B a B-karoten)

nestravitelné sacharidy pfiznivé ovliviiuji ¢innost stiev

Déleni a zdroje (pozn.: jednoduché pravidlo - s délkou fetézce sacharidu se ztraci sladka chut):
Tabulka: Klasifikace a potravinové zdroje sacharidii (dle: Miillerova 2003)

Déleni Zastupci Potravinové zdroje Produkty Stépeni
Jednoduch¢ = Monosacharidy Glukdza (hroznovy cukr), Med, ovoce, dzus, vina Glukoéza, fruktdza,
sacharidy fruktdza(ovocny cukr), galaktoza
(cukry) galaktoza, ...
Disacharidy Maltoza (sladovy cukr) Klicky obilovin a sladu glukoza
Sacharéza (fepny cukr) Repny cukr, javorovy sirup Glukéza, fruktoza
Laktdéza (mléény cukr) mléko Glukoza, galaktoza
Polysacharidy ' Stravitelné Skroby Obiloviny, lusténiny, glukoza
polysacharidy brambory
Nestravitelné  Celul6za, hemicelulozy, Zelenina, ovoce, lusténiny, Acetat, propionat, butyrat
polysacharidy  pektin, inulin, gumy, obiloviny... (v tlustém streve)
slizy,....

Traveni (blize viz. fyziologie a biochemie):

pfijem sacharidii: ve stravé vétsinou ve formé polysacharidi ¢i disacharidii — nutné: rozstépeni, natraveni,
absorbovani a transportovani do buiiky

Enzym Misto ptsobeni Produkty stépeni

slinna amylaza usta polysacharidy — oligosacharidy

pankreatickd amylaza dvanacternik §krob — oligo- a disacharidy (maltoza, izomaltoza, fruktoza)
sacharaza tenké stievo sachar6za — glukoza a fruktoza

maltaza tenké stievo maltéza — glukoza a glukdza

laktaza tenké stfevo laktoza — glukoza a galaktoza

- glukoza:

- primarni zdroj energie pro buiiky lidského téla (nezbytna pro mozek a erytrocyty, pro vyuziti energie z tuki)

- absorpce vétsiho mnozstvi glukézy — tvorba glykogenu (,,zasobarna energie®) v jatrech (funkce: udrzeni stalé
hladiny glykémie) a svalech (funkce: svalova prace)...syntéza TAG (tukova tkan, jatra)

Poz.: 70kg primérného muz s 15% télesného tuku: cca zasoby jaterniho glykogenu 80g (po jidle 14-80g/kg jater),
svalového glykogenu 350g (14-18 g /kg kosterniho svalstva), glykémie (gluk6za v ECT) 10g, bilkoviny 12000g,
tuk 10500g (zdroj: Maughan, 2006)

- regulace metabolismu glukdzy — hormony inzulin (hormon sytosti) a glukagon (hormon hladovéni) , adrenalin
(hormon akutniho stresu), kortizol (hormon chronického stresu)

INZULIN(snizuje koncentraci glukodzy v krvi), produkovany p-bunikami Langerhansovych ostrivki pankreatu:
zvySuje transport glukézy do svalu a tukové tkang, stimuluje syntézu glykogenu (jatra, svaly), inhibuje rozpad
glykogenu, podporuje glykolyzu ve tkanich (jatra, svaly,...) + inhibuje lipolyzu, naopak podporuje syntézu TAG
(tukova tkan, jatra) a proteind

GLUKAGON (antagonista inzulinu), produkovany a-bunikami Langerhansovych ostriivkd pankreatu: podporuje
odbouravani zasobnich latek (glykogenu, triacylglycerolil a proteint), podporuje glukoneogenezi z laktatu a AK,
inhibuje syntézu glykogenu, TAG a proteint, pusobi na jatra a tukovou tkan (ne na svaly)
ADRENALIN, noradrenalin (katecholaminy): stimulace glykogenolyzy v jatrech, ve svalech, lipolyzy v tuk. tkani
KORTIZOL (glukokortikoid): potencuje u€inek adrenalinu, stimuluje syntézu hormon-senzitivni lipazy (§tépeni



zasobnich tukir)
metabolismus glukézy (zdroj energie pro buiku):
1. fosforylace
2. glykolyza (anaerobni podminky, v cytoplazmeé) — vznik pyruvatu ¢i laktatu (laktat — za anaerobnich
podminek, maly zisk energie: 2mol ATP/1 mol glukdzy - kratkodoby zdroj energie napf. v intenzivné
pracujicim svalu)
3. aerobni dekarboxylace (aerobni podminky, mitochondrie) — z pyruvatu vznika acetyl CoA
4. citratovy/Krebstv cyklus (aerobni, mitochondrie): z acetyl CoA vznikd CO2, redukované kofaktory
(pokracuji do dychaciho fetézce) a makroergni slouceniny
5. dychaci fetézec (vnitini mitochondriadlni membrana): z redukovanych kofaktorti vznika voda a ATP (38mol
ATP/1 mol glukézy)

Sacharidy béhem cviceni:

vliv riznych faktord na metabolismus sacharidt béhem zatéze: intenzita zatizeni, délka zatizeni, druh cviceni
(zatéze), Giroven vyzivy pred cvi¢enim, stupen trénovanosti, iroven zasob glykogenu pied za¢atkem zatéze

zasoba glykogenu omezena — po vyCerpani: pocit unavy, vy¢erpani — nutné snizit intenzitu zatéze (pokles
sval.glykogenu o 1/3 = jiz vyrazné ovlivnéni kvality sportovniho vykonu)

pozn. (vyCerpani zasob sacharidii — hypoglykémie):

- vyCerpani svalového glykogenu: nahlé ztrata svalové sily

- vyCerpani jaterniho glykogenu: mdloby, nevolnost, zavraté, celkova slabost

vyuziti sacharidd béhem zatizeni:

= vyuziti pfi vysoce intenzivnim zatizeni, pii maximalni spotfebé kysliku

- priméarni zdroj energie pii intenzivnim zatizeni: 1. do cca 15s makroergni fosfaty (ATP, CP), 2. sacharidy, 3.tuky

Pozn: vyuziti energetickych zdroji (fazeno sestupné):

- nizka intenzita (cca 25% VO2max): zdroj energie hlavné z volnych MK v krvi (uvolnéné z tukové tkan¢), dale z
TAG svalové tkané a plazmatické glukozy

- stfedni intenzita (cca 65% VO2max): zdroj energie predevsim ze svalového glykogenu a volnych MK v krvi, dale
z TAG svalové tkan¢ a plazmatické glukozy

- vysoka intenzita (cca 85% VO2max): zdroj energie je hlavné svalovy glykogenu (po 60-90min vycerpani
zasob!!!), dale z volnych MK v krvi, z TAG svalové tkané a plazmatické glukozy

= pii cviceni o nizké az stfedni intenzité je tuk dostate¢nym zdrojem energie, Setii zasoby glykogenu

= pfi cvi¢eni 0 maximalni a submaximalni intenzité jsou hlavnim zdrojem energie sacharidy

Glykemicky index (GI)

prvni poznatky z r.1981- profesor Jenkins (univerzita v Torontu, Kanada) a sledovani vykyvu glykémie u diabetika
schopnost sacharidové potraviny zvysit hladinu krevniho cukru (glykémie) — rychlost, s jakou se konkrétni sacharid
méni v glukozu
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Graf: zdroj: http://www.thelowgicafecompany.com/templates/images/Glycemic_Response.jpg

GI ve svéte - databaze: The University of Sydney: http://www.glycemicindex.com/

GI v CR — letadek SZU: http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/glykemie.pdf

faktory ovliviujici GI

- typ Skrobu (pomé&r amylozy a amylopektinu): amylopektin je 1épe pristupny Zelatinizaci, napt. pfi varu (bila ryze
ma vyssi GI), amyldza se travi pomaleji (luSténiny maji nizsi GI)

- velikost Castic: ¢im jsou ¢astice mensi, tim maji vétsi povrch a tim vice enzymu a vody na né mutize pusobit (zrna
obili maji nizky GI, mouka ma vysoky GI)

- vlaknina: zvySuje hustotu potravy v travicim Ustroji, snizuje ucinek travicich enzymi




- zralost ovoce: ¢im zralejsi, tim vyssi GI
- obsah tuku: zpomaleni vyprazdiiovani zaludku a vstiebavani sacharida
- zvyseni kyselosti (ocet, citronova §t'ava, zakysané mlééné vyrobky, kvasené potraviny): snizeni GI
- zpasob kuchynské Gpravy: zahiivani, mac¢eni, mleti, mackani — vetsi pfistup potraviny obsahujici Skrob
hydrolyze a traveni = vyssi GI nez za syrova
- obecné:
vysoky GI: rafinované obiloviny a brambory
stiedni GI: lusténiny a celozrnné vyrobky
nizky GI: neskrobové ovoce a zelenina
pozn: zanedbatelné GI potravin obsahujicich hodné bilkovin a tuku (maso, vejce, ofechy, syr)

Glykemicka naloz (GL — glycemic load)

= krom¢ G¢inku dané potraviny na glykémii zohlednuje i celkové mnozstvi sacharidd v potraviné

- vypocet: (GI x celkové mnozstvi dostupnych sacharidi v potraving)/100

- vysledek: GL nizka (10 a mén¢), GL stfedni (11-20), GL vysoka (20 a vice)

- pt. mrkve - pom&rné vysoky GI, obsah sacharidi je vSak nizky (GL niz$i) = zvyseni glykémie po konzumaci je
daleko nizsi

— ta Cast stravy, ktera neni rozkladana enzymy traviciho ustroji clovéka

— DDD: déti do 2let 5g, starsi déti DDD = 5g+ vék v letech, dospéli 30g

— vlaknina rozpustna a nerozpustna, idealni konzumovany pomér (1:3) - jak je tomu v pfirozenych zdrojich potravy

— funkce:
% prevence zubniho kazu

v zaludku vyvolava pocit sytosti

ve stieve pusobi proti zacpé€ a jejim komplikacim (napi. divertikuloza)

regulace digesce a absorpce sacharidl v tenkém streve

regulace absorpce tukll, snizené vstiebavani mineralnich latek a zlu€ovych kyselin (hypocholesterolemicky

ucinek), zpomaleni rychlosti resorpce glukozy (sniZeni strmosti vzestupu glykémie)

vazba vody a tim zvétSeni stievniho obsahu

% je potravou pro bakterie tlustého stfeva (vlaknina je prebiotikum — potrava pro probiotické baktérie), které ji
fermentuji na mastné kyseliny s kratkym fetézcem (acetat, propionat, butyrat), jez jsou energetickym
substratem pro enterocyty tlustého stfeva (1gram vldkniny = 3kJ)

x  soucasné zvétSuje obsah tlustého stieva a tim se nafedi toxické latky obsazené ve stievé

x  Uprava transit time (sniZuje transit time v tenkém stfeve)

X X X X

x

Probiotika

- dle oficialni definice Svétové zdravotnické organizace (WHO): ,,mikrobialni soucast potravy, ktera pii konzumaci
dostate¢ného mnozstvi vykazuje ti€inky na zdravi konzumenta“

- baktérie pfedevsim mlééného kysani a kvasinky

- hlavnimi zdroji jsou kysané mlé¢né vyrobky, jogurty a jogurtova mléka (pfedevsim obohacené o bifidobaktérie),
kefir, brynza, syry typu emental, zelenina konzervovana mléénym kysanim (zeli, okurky) ¢i kysané houby

- funkce: plisobi ve strevé, kde tlumi rist patogennich bakterii, produkuji uréité vitaminy, podporuji imunitu a
ptispivaji k regulaci cholesterolu v krvi

- jejich rust ¢i funkei specificky podporuji latky zvané prebiotika (vlaknina spotiebovavana stievnimi baktériemi)
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