SACHARIDY

Jsou to organické latky, ze kterych organismus pii biologickych procesech nejcastéji
Cerpa energii. Skladaji se z prvka C, H, O.

Vyznam sacharidi ve vyzivé vyplyva ze skuteCnosti, ze kryji polovinu a Casto
dokonce valnou vétSinu energetické potieby Cloveka, zpravidla 50-80%. Podil sacharidi ve
vyzive je zvlast markantni u obyvatelstva rozvojovych zemi.

Sacharidy délime na jednoduché a slozené. Sacharidy slozené se skladaji z vétsiho
poctu jednoduchych cukrt.

Zdroje sacharidii nalézame predevsim v potravinach rostlinného puvodu. Glukoza
v Cistém stavu se v potravinach nachazi ztidka (napf. v medu), obCas se samostatné vyskytuje
fruktdza. Velmi roz§ifena je sachardza, kterd se pouziva zejména jako sladidlo.

V prirodé se vyskytuji nejvice cukry slozené z nékolika molekul jednoduchych cukrt.
V rostlinné fisi jsou to bud’ latky podpirné (celuloza) neb zasobni (Skrob). V zivocisné fisi se
sacharidy vyskytuji nej¢astéji ve formé glykogenu a v této forme se ukladaji do zasoby.

Vvznam sacharidu :

1. sacharidy jsou nejdilezitéjsi a nejpohotove€jsi zdroj energie, ktery tvofi vic nez
polovinu energetické hodnoty nasi potravy.

2. potraviny bohaté na S obsahuji Casto i privodni vitaminy, zejména vitamin C, vit.
skupiny B a 3 — karoten.

3. nestravitelné¢ sacharidy pfiznivé ovliviiuji c¢innost stfev a pomahaji pfedchazet

nékterym metabolickym porucham.

Tzv. vyuzitelné sacharidy, at' uz jednoduché nebo slozené, maji jednu spolecnou vlastnost
— jsou v GIT rozstépeny na fragmenty, které jsou po resorpci z tenkého stfeva utilizovany ve
tkanich jako zdroje energie nebo jako stavebni jednotky.

Kromé téchto S jsou v potravé piitomny dalsi vysokomolekularni substance, které jsou
z velké Casti tvoreny sacharidovymi jednotkami nebo jejich derivaty. Tyto latky jsou vSak
enzymy GIT §té€peny jenom castecné nebo vibec. Ale jejich vyznam pro stifevni funkce neni
zanedbatelny! Tyto vysokomolekularni slou€eniny jsou vétSinou zahrnovany pod sumarni

nazvy jako vlaknina, hruba vlaknina nebo nevyuzitelné sacharidy.



KLASIFIKACE VYUZITELNYCH SACHARIDU A JEJICH VYZNAM
V POTRAVINACH

Vyuzitelné sacharidy zastoupené v potravé jsou témet vyhradné tvofeny sloueninami
hexoz, tj. monosacharidi obsahujicich 6 atom uhliku.
Tyto je mozno podle velikosti molekuly rozd¢lit nasledovné:
1. monosacharidy (1x 6C) — glukoza, galaktdza, fruktoza.
2. disacharidy (2x 6C) — sachardza, laktoza, maltdza
3. oligosacharidy (10 - 100 x 6C) — rafin6za, stachoza
4. polysacharidy (vice nez 100 x 6C) — §krob, glykogen

Jednotlivé typy sacharidi jsou v potravé zastoupeny velmi nerovnomeérné.
Monosacharidy gluko6za a fruktdza jsou obsazeny hlavné€ v ovoci, medu a v nékterych druzich
zeleniny, naptiklad v karotce. Med obsahuje cca 35% glukozy a stejné tak i fruktozy, sumarni
mnozstvi glukozy, fruktdzy a sacharozy v jednotlivych druzich Cerstvého ovoce je 10 — 12%.
Nemalou cast z celkovych sacharidi v nasi potravé tvofi disacharidy, zejm. sacharoza.
Primérna spotieba sacharozy je 100 — 120g na osobu a den, samoziejmé zde existuji
individualni rozdily. Laktoza je pfijimana v mnozstvi 10 — 30g denné, v kojenecké,m obdobi
vSak tvofi hlavni sacharidovou komponentu stravy. Matetské mléko obsahuje az 7% laktozy,
coz je témeér 2x vic nez mléko kravské. Oligosacharidy jsou ve vyznamnéjSich mnozstvich
pfitomny v lusténinach.

Tradi¢nim zdrojem sacharidt v potravé je Skrob. Vétsinou neni chemicky homogenni
a je tvofen dvéma polysacharidovymi komponentami, které se 1isi zpisobem usporadani
glukézovych jednotek v molekule, amylazou a amylopektinem. Amylaza ma fetézec linearni,
naopak amylopektin ma fetézec vétveny. Hlavnim zdrojem Skrobu jsou v nasich podminkéach

obilniny a brambory, podstatn€é v mensi mife lusténiny.

INTESTINALNI DIGESCE A ABSORPCE SACHARIDU

Zatimco monosacharidy jsou v tenkém stfevé resorbovany piimo, ostatni sacharidy
musi byt predtim rozstépeny na monosacharidové jednotky, na glukozu, galaktozu a fruktozu.
Digesce disacharidl a polysacharidi Skrobu je katalyzovana enzymy produkovanymi zlazami
lokalizovanymi ve sténé tenkého stfeva nebo mimo né;.

Traveni Skrobu zacina jiz v dutin€ Gstni, je velmi Casto omezené, protoze acidické pH

v zaludku zastavi pisobeni slinné amylazy vyméSované do stieva =z pankreatu. V tenkém



sttevé tak vznikaji postupné oligosacharidy tvorené 6,5,4,3, az 2 gluk6zovymi jednotkami, tj.
disacharid maltoza.

Stépeni maltozy, stejné jako sachardzy a laktozy jiz neprobiha ve stievnim lumen, ale
na kartalovém lemu enterocytd. Stépenim jednotlivych disacharidd vznikaji nasledujici

monosacharidy:

Maltéza — plisobi na ni specificky enzym maltaza— glukoza + glukoza
Sachar6za — plsobi na ni specificky enzym sacharaza— glukoza + fruktoza

Laktoza — plisobi na ni specificky enzym laktaza — glukoza + galaktoza

Tyto produkty intestinalni resorpce disacharidii, mohou byt uz transportovany do
enterocytll a krve. V pripade glukozy a galaktozy se tak déje aktivnim transportem. Tzn., ze
tyt hexozy jsou transportovany ze stfeva do krve proti koncentracnimu gradientu, tedy 1 v tom
ptipad€, ze jejich koncentrace ve stfeve je niz8i nez v krvi. Fruktoza je resorbovana ze stieva
pomaleji nez glukoza a galaktoza.

Aktivita disacharidaz je ovlivnéna mnozstvim ptislusného disacharidu v potravé. Plati
to zejména pro laktazu.

Definice laktazy — laktozové intolerance je pravdépodobné nejcastéji se objevujici
poruchou traveni disacharidii a postihuje znaCnou cast svétové populace, a pfitom ma jeste
vyrazné etnické pozadi. Zatimco u bélosské populace tato porucha ji postihuje jen 10%, u
cerno§ského obyvatelstva je to az v 70%. Porucha se manifestuje u déti zpravidla ve vé€ku od
4 do 16 let, takze vyuziti laktozy z mléka v kojeneckém obdobi neni vétSinou ohrozeno. Méné
Casta je deficience sacharazy, ktera postihuje jen asi 0,2% populace. Na rozdil od laktozové
intolerance se vSak manifestuje jiz v kojeneckém obdobi.

Kromé téchto specifickych poruch traveni disacharidi dochazi k nespecifickym
porucham digesce 1 resorpce pii zanétech stieva, vyvolanych bakterialnimi nebo virovymi
infekcemi, pfi parazitarnich onemocnénich stieva, pfi precitlivosti na nékteré potraviny, dale
pfi podavani vysokych davek nékterych 1ékli a po chirurgickém odstranéni nékteré casti GIT.
Pii poklesu aktivit disacharidaz zlstavaji disacharidy v tenkém stfevé nerozstépeny a
osmotickym efektem pfitahuji vodu z krevni plazmy do stfevniho lumen, ¢imz se zvySuje
sttevni naplin. Travenina pak rychle postupuje do tlustého stfeva, kde jsou nestravené
disacharidy rozkladany bakteriemi, pfiemz vznikaji nizkomolekularni latky zvySujici
osmoticky efekt. Zuastane-li naptf. 50g disacharidi nestraveno, tyto disacharidy spolu

s produkty jejich bakterialniho rozkladu vazi na sebe az litr vody, coz vyrazn€ zvySuje obsah



tlustého stfeva i tlak na jeho sténu a vede tak k vodnatému prijmu. Vzhledem k tomu, Zze
sttevni pasaz je patologicky zvySena a tudiz kontakt zivin s intestinalni sliznici je zkréacen,
muze pii téchto poruchach sekundarné dochazet i ke snizené digesci a resorpci jinych Zzivin,
véetné vitaminl. Priznaky vymizi po vylouceni pfislusného disacharidu z potravy. Eliminace
sachar6zy z potravy nema zadné negativni duasledky, naopak muze mit vysledky spise
pozitivni, vzhledem k tomu, Ze sacharéza je z¢asti zodpovédna za vznik zubniho kazu.

Z nutri¢niho hlediska je zavazné&jsi laktozové intolerance pro nesnaSenlivost mléka,
vzhledem k vySe popsanym nepfijemnym intestindlnim potizim spojenych s jeho pozitim.
Vzhledem k tomu, Ze mléko je bohatym zdrojem vitamint rozpustnych v tucich a kalcia, je
nutné tento problém né&jakym zplsobem vyfeSit. Toto feSeni bylo nalezeno v podavani
bezlaktozového mléka, v némz je obsah laktozy uméle snizen, ale obsah ostatnich slozek
vcetné kalcia je zachovan.

Intestinalni zpracovani a ucinky oligosacharidii obsazenych v lusténinach — stachyozy
a vebaskozy na intestinalni funkce. LuSténiny jsou bohatym zdrojem bilkovin, vladkniny,
skrobu, vitamint a mineralii. Zadna &ast GIT viak neprodukuje enzymy schopné §tépit
zminéné oligosacharidy. Tyto prochazeji tudiz do tlustého stfeva, kde vznika znaéné mnozstvi
plynt, hlavné CO, coz vede k plynatosti, pfipadné¢ prijmu. Vzhledem ktomu, Zze tyto
oligosacharidy jsou rozpustné ve vodé¢, lze jejich obsah v lusténinach vyrazn€ snizit

nékolikahodinovym macenim ve vodé pred kuchyriskou tipravou.

OSUD MONOSACHARIDU VSTREBANYCH ZE STREVA, JEJICH DALSI
PREMENA

Monosacharidy resorbované z tenkého stfeva jsou portalnim obéhem transportovany
do jater. Vstfebana galaktoza je sérii reakci preménéna na glukozu. Nejdiive je
galaktokinazou pfeménéna na galaktozo-l-fosfat, ktery je dale pfeménén u¢inkem galaktdzo-1-
fosfat uridyl transferazy na glukozo-I-fosfat a tento fosfotylovany produkt jiz mize vstupovat
do dalSich metabolickych drah. Rovnéz v piipadé glukozy a fruktdzy je prvnim krokem jejich
metabolismu fosforylace.

Fosfaty hex6z mohou byt vyuzity v nasledujicich hlavnich metabolickych drahach:
1. Stépeny jako energeticky substrat ve vSech tkanich
2. premény na rezervni polysacharid glykogen — tato draha se uplatiiuje zejména
v jatrech a kosternich svalech
3. preména v jatrech a v tukové tkani na MK a TAG, slouzici, na rozdil od glykogenu,

jako strategicka energeticka rezerva



Neékteré produkty metabolismu glukézy mohou byt transaminaci pfeménény na AK a
naopak nekteré AK jsou v ptfipadé€ potteby, glukoneogenezi vyuzity pro tvorbu glukézy. Toto
se uplatiiuje zejména pii hladovéni nebo pii nizkém piivodu sacharidd, tj. pfi pfivodu
vysokotukové nebo vysokoproteinové diety, kdy glukoneogeneze poskytuje nezbytna
mnozstvi glukézy pro mozek. Glukoneogeneze je vyrazné akcentovana pii stresovych
situacich a rovnéz pti $patné kompenzaci diabetu.

Rozdéleni glukézy mezi vyse uvedené metabolické drahy je zavislé na aktualnim
nutricnim a hormonalnim stavu organismu. VétSinou velka cast glukdzy resorbované ze stieva
prechazi jatry do cirkulace a je k dispozici perifernim tkanim pro pfimé vyuziti jako
energeticky substrat, nebo pro tvorbu glykogenovych a tukovych rezerv.

Cesta fruktozy je ¢astecCné odliSna. Prevazna Cast fruktdzy privadéné portalnim obéhem do
jater je zde vychytana a jen malou €ast jatra propusti do krve z nich odtékajici do periferni
cirkulace. V jatrech je fruktoza Castecné premeénéna — podobné jako galakt6za — na glukézu,
z€asti je pouzita pro syntézu glykogenu a zejména TAG. Vysoka kapacita jater syntetizovat
MK a TAG a vydavat tyto 2 ve formé velmi nizkodenzitnich lipoproteidd VLDL do cirkulace
zpusobuje, ze zvySeny piivod fruktozy jako takové nebo jako soucast disacharidu sachardzy

zvySuje koncentrace plazmatickych TAG.

Z energetickych substrata cirkulujicich v krvi tvofi glukoza jejich nejpodstatnéjsi slozku.
Jeji koncentrace na lacno v krvi je 3,3-6,1 mmol/l. Stény kapilar jsou pro glukézu volné
prostupné. Samotna koncentrace glukozy v krvi tzv.(glykémie) je vyslednici mezi pfijmem
glukézy a glukoneogenezou na jedné stran€ a mezi jeji neustalou konzumaci burikami celého
téla na strané druhé. Tyto procesy jsou piisné regulovany, a proto kolisani glykémie je mozno
pouze v ur€itych limitech. Pfi namahavé praci dochazi ke zvySenému odbéru glukozy a
organismus je ohrozovan hypoglykémii. Po jidle, zejména bohatém na latky sacharidové
povahy, muze vzniknout tzv. alimentarni hyperglykémie. Stav glykémie je registrovan
glukoreceptory umisténymi jednak v hypotalamu (centralni), jednak na periferii. Stav
glykémie je rozhodujici napf. pro cCinnost CNS, protoze nervova tkan za normalnich
podminek vyuziva glukozu jako vyhradni energeticky substrat. Prostfednictvim metabolismu
glukézy je do znacné miry ovliviiovan a regulovan metabolismus jako celek. Jedinym
hypoglykemizujicim faktorem je inzulin. Hyperglykemizujici hormony jsou glukagon,
glukokortikoidy, adrenalin, somatotropni hormon a nepfimo tyroxin.

Glukagon a adrenalin zvySuji hladinu krevniho cukru velmi rychle a kratkodobé.

Mechanismus jejich ucinku je prakticky stejny: aktivaci jaterni fosforylazy dochazi ke



glykogenolyze. Uvedena reakce ma charakter zpétné vazby, tj. pfi poklesu glykémie dojde
k inkreci adrenalinu (glukagonu) do vnitiniho prostfedi. Touto rychlou regulaci se organismus
vyrovnava s nastavajici nebo predvidanou obtiznou energetickou situaci, jako je napt. boj,
uték. Glukagon, ktery je ¢asto oznaCovan jako hormon nedostatku energie, ma mimo uvedeny
ucinek, stimulacni efekt na inkreci inzulinu a soucasné podporuje i1 glukoneogenezi.

Vliv  somatotropniho  hormonu se uskuteCfiuje v organismu prostfednictvim
somatomedinu, ktery je produkovan v jatrech, svalech, event. vtukové tkani. Dlouhodobé
pusobeni nebo velké davky uvedenych hormonti vedou v organismu antiinzularnimu efektu.
Odbér glukozy tkanémi se snizuje, takze dochazi k hyperglykémii. Soucasné se zvysSuje
lipolyza.

Utinek glukokortikoidd tkvi v tom, Ze tyto hormony vyrazné stimuluji glukoneogenezi.
Jejich G¢inek nastupuje prikazné pomaleji a ma dlouhodobéjsi charakter.

Tyroxin potencuje u€inek adrenalinu: sam o sobé obecné stimuluje metabolické procesy
vCetné oxidaci, a tim zvySuje vSeobecné naroky na energetické substraty.

Inzulin je klicovym hormonem, ktery zvySuje transport glukézy do svalovych bungk,
tukovych bunek (pfi pfebytku glukdzy dochazi k lipogenezi), do jaternich bungk, ale nikoli do
CNS nebo do ledvin. Nervovy systém se vyrazné podili na regulaci glykémie, a to
prostfednictvim sympatiku ¢i parasympatiku (vagova inervace pankreatu).

Ustiedni postaveni pro metabolismus sacharidd i pro udrzovani glykémie maji jatra (tzv.
glukostaticka fce jater).

Kyselina mlé¢na predstavuje meziprodukt sacharidového metabolismu. Jeji hladina v krvi
je znacné€ variabilni a zavisi napf. na svalové namaze, na prokrveni tkani, nebo na zasobeni
tkani kyslikem. Jeji nahromadéni ve svalech je jednou z pficin svalové unavy. Soucasné je ale

dobry substratem a energetickym zdrojem v nékterych organech.

PORUCHY METABOLISMU GLUKOZY, GLYKOGENU A FRUKTOZY

Regulace hladiny glukoézy v krvi dobfe funguje u zdravého organismu, ale mize byt
také v rizném stupni a riznymi mechanismy naru$ena pii diabetu mellitu. Diabetes mellitus
onemocnéni charakterizované primarné zvySenou glykémii, 1 kdyz velmi casté jsou i
negativni alterace spektra lipoproteidi — vzestup triglyceridi, VLDL, i cholesterolu LDL a
naopak pokles HDL. Tyto zmény jsou jednou z pfiCin alterované aterogeneze u diabetikll i

jejich fatalnich komplikaci.



Glykogenozy jsou charakterizovany depozici enormnich mnozstvi glykogenu
nékterych organech. PfiCinou jsou deficience enzymu jeho Stépeni na glukézu (glukdzo-6-
fodfatazy, glukosidazy). Casto jsou nadmérnou depozici postizena jatra, kdy dochazi
k vyrazné hepatomegalii. Jatra nejsou schopna uvoliovat glukoézu z glykogenu, coz vede
k hypoglykemii, hypoinzulinémii, hyperglukagonémii a vyrazné retardaci ristu.

Poruchy utilizace fruktozy jsou 2 znamé a souviseji s deficienci metabolismu
fruktozy- esencialni fruktosurie a hereditarni fruktosurie.

Esencialni fruktosurie je disledkem deficience fruktokinazy, enzymu fosforylujiciho
fruktozu. Fruktéza je ve stfeveé resorbovana,neni vSak v jatrech fosforylovana na frukt6zo-I-
fosfat a prechazi do cirkulace. Koncentrace fruktozy v periferni krvi po jejim podani je u osob
s touto poruchou podstatné vyssi nez u zdravych osob. Porucha je benigni, kromé fruktosurie
nema dal§i nepfiznivé projevy.
manifestujici sejiz u kojencu, zpusobena deficienci aldolazy §tépici fruktozo-I-fosfat. Tento
metabolit je tudiz jatrech kumulovan, coz inhibuje glykogenolyzu 1 glukoneogenezi, ¢ehoz
klinickym duasledkem je hypoglykémie. Prvni symptomy se objevuji, kdyz materské mléko je
substituovano nahradnimi pfipravky obsahujicimi jako sacharidovy zdroj sachar6zu nebo
fruktozu. Privod této nahradni vyzivy vede ke zvraceni, hypoglykémii, kieCim a porucham
krevni koagulace. V dusledku hypoglykémie dochazi k aktivaci sekrece hormont
stimulujicich uvoliiovani neesterifikovanych MK z tukové tkané,. Z téchto jsou v jatrech
syntetizovany triglyceridy,jejichz vydej z jater je vSak naruSen, coz vede ke steatdze. U této
poruchy je nutné vyloucit z diety vSechny potraviny obsahujicifruktozu nebo sacharozu.
Vyloucit je tfeba i napf. sorbitol, protoZze muize byt v jatrech pfeménén na fruktézu. Diagnoza
poruchy je zalozena na poklesu glykémie (snizeni glykogenolyzy a glukoneogeneze) po
podani fruktézy.

Galaktosémie je porucha metabolismu galaktozy, jejiz pfi¢inou je deficit
galaktokinazy, enzymu fosforylujiciho galaktézu na galaktozo-l-fosfat. Klinicky se porucha
projevuje jiz v prvnich dnech po narozeni zvracenim a prijmem, ubytkem na vaze,
hypoglykémii. Neni-li galaktoza (tj. jeji zdroj laktéoza z matefského mléka) eliminovana

z potravy, mize dojit k jaternimu a renalnimu selhani nebo k umrti na interkurentni infekce.

SACHARIDY V POTRAVINACH

Vznikaji v pfirodé v burikach fotoautotrofnich organismt asimilaci vzdusného oxidu

uhli¢itého v pfitomnosti vody pfi vyuziti energie denniho svétla tzv. fotosyntézou. Jejich



zdroji v potravé jsou kromé mléka potraviny rostlinného plvodu. Jsou levné a relativné

celosvétoveé dostupné.

Tab. Klasifikace a potravinové zdroje sacharidii

monosacharidy | disacharidy stravitelné | nestravitelné
PS PS
zastupci glukoza, maltéza | sacharoza | laktéza | Skrobové PS | nekrobové
fruktoza, s vyjimkou | PS,
galaktoza, ... rezistentnich | rezistentni
Skroby
potravinové | med, ovoce, | klicky fepny mléko obiloviny, zelenina,
zdroje dzus, vina obilovin | cukr, lusténiny, ovoce,
asladu | javorovy brambory lusténiny,. ..
sirup
produkty glukoéza, glukéza | glukoza, | glukoza, | glukoza acetat,
Stépeni fruktoza, fruktoza | galaktéza propionat,
v tenkém galaktdza butyrat(v tlu.
streveé streve)

Hlavni monosacharidy potravy jsou glukéza (hroznovy cukr), fruktéza (ovocny cukr).
Jsou zastoupeny v ovoci, v medu, ve vinech,zelening, lu§téninach.

Nejvyznamnéjs$i mezi oligosacharidy jsou sachardza (fepny a titinovy cukr), laktdza
(cukr mléény) a maltdza (vznikaji Stépenim Skrobu v obilovinach).

Polysacharidy potravy se déli podle schopnosti byt st€peny lidskymi sachariddzami na
tzv. stravitelné(vyuzitelné) polysacharidy a sacharidy nestravitelné. Stravitelné jsou S§tépeny
na oligosacharidy a monosacharidy a vyuzivany jako zdroj energie.

Hlavnimi potravinovymi zdroji stravitelnych polysacharidu jsou skroby , ty se
nachazeji zejména v obilovinach a jejich produktech, bramborach, lusténinach, zeleniné.
Skrobovy polysacharid Zivo&isného ptivodu — glykogen- ma ve vyzivé Glovéka minimalni
vyznam, protoze se po smrti zivoCicht rozklada.

Vsechny sacharidy jsou v organismu Stépeny sachariddzami na monosacharidy.
Glukoza, nejdulezitéjsi monosacharid, je zakladnim energetickym substratem metabolismu

prakticky kazdé butiky lidského organismu.




Az 38 molekul ATP, CO,, H,O
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anaerobni glykolyza

2 molekuly ATP, 2 molekuly kyseliny mlé¢né

Glukoza je nepostradatelna pro tkan€, které nejsou schopny normalni oxidace
v mitochondriich. Jde pfedevsim o Cervené a bilé krvinky. Také pro CNS predstavuje glukdza
vyhradni zdroj energie, zastupitelny pouze ketolatkami v pfipade hladovéni.

DostateCny prijem sacharidi potravou zabranuje u zdravého organismu odbouravani
endogenniho proteinu a urychlené oxidace tukl s naslednou acidézou. Zasoby sacharidi ve
formé glykogenu jsou malé. Slouzi pouze akutni potiebé glukozy, eventudlné energie a

vystaci zhruba na 12-18 hodin.

NESTRAVITELNE SACHARIDY

Vyznacuji se ¢asteCnou az uplnou rezistenci viici hydrolyze travicimi stavami Cloveka,
s vyjimkou rozpustné vlakniny prochazeji v nezménéné formé tenkym stfevem a mohou byt
fermentovany tak fermentovany teprve ucinkem enzymua mikroflory tlustého stieva za vzniku
energeticky vyuzitelnych MK s2-4 atomy uhliku. Z 1g vlakniny se tak ziskaji 3 kIJ.
Kone¢nymi produkty fermentace vlakniny jsou plyny: oxid uhlicity, vodik, methan a voda.

Mezi neskrobové polysacharidy patfi celuloza, hemicelulozy, pektin, insulin,
oligosacharidy, gumy, slizy. Jsou obsazeny zelening, lusténinach, ovoci, obilovinach.

Obsah rezistentnich skrobl zavisi na druhu potravin a uziti technologickych procesu

pii vyrobé potravin.



Ovoce, oves, slad, lu§téniny, brambory

Rozpustna vlaknina
Pektin, inulin, nékteré hemiceluldézy, rostlinné slizy, gumy, rezistentni Skroby,
fruktooligosacharidy

Castecné je Stépena v tenkém stieve, tvoii gely-zpomaleni pasaze v horni ¢asti GIT a zvySeni
viskozity stfevniho obsahu — snizeny pfistup travicich §tav k substratim a vazba mineralnich
latek — snizeni wvstfebavani zivin (Ca, Fe, Cu, Zn) a zluCovych kyselin
(hypocholesterolemicky ucinek), zpomaleni rychlosti resorpce glukdzy(snizeni strmosti
vzestupu glykémie), prebiotikum.

Zelenina, otruby a celozrnné vyrobky

Nerozpustna vlaknina
Lignin, celul6za, nekteré hemicelulozy

Zvysuje objem stolice (zfedéni nebo vazba toxickych latek) a zkracuje tranzitni Cas stolice
tlustym stfevem — omezeni resorpce toxickych latek, snizeni vstfebavani nékterych zivin,
hruba mechanicka Cistici funkce ve stieve.

Doporuceny denni pfijem vlakniny pro dospélého cloveka 25-30g u dospélého

cloveka, v poméru rozpustné ku nerozpustné vlakniné 1:3.




