Sacharidy
Pojmy-seminar

- Vznikaji v ptirodé v buiikach fotoautotrofnich organismi asimilaci vzdusného oxidu
uhli¢itého v pfitomnosti vody pii vyuziti energie denniho svétla tzv. fotosyntézou.
Jejich zdroji v potraveé jsou kromé mléka potraviny rostlinného ptivodu.

Vyznam sacharidi
1. sacharidy jsou nejdulezitéj$i a nejpohotovejsi zdroj energie, ktery tvoii vic nez
polovinu energetické hodnoty nasi potravy.
2. potraviny bohaté na S obsahuji Casto 1 privodni vitaminy, zejména vitamin C, vit.
skupiny B a p — karoten.
3. nestravitelné sacharidy pfiznivé ovliviiuji Cinnost stfev a pomahaji predchazet
nékterym metabolickym porucham.

Sacharidy a sport

Nejvetsi procentuelni zastoupeni v energetickém piijmu ¢lovéka. V organismu jsou ulozZeny
ve form¢ glykogenu ve svalech a jatrech. Jsou primarnim zdrojem energie pro svaly zejména
béhem vytrvalostniho vykonu. Soucasnd doporuceni platna pro sacharidy udéavaji podil okolo
60-65 % z CEP, pticemz 80 % relativnich procent by mélo byt hrazeno polysacharidy a 20 %
jednoduchymi cukry. Pfi t€Zkém tréninku by méli sportovci piijimat az 70 % (nebo alesponi
500g). 6-10 g /kg/den

- Sportovcei, ktefi absolvuji intenzivni a objemov€ naro¢ny trénink potiebuji vice
stravy, nez pramérné fyzicky zatiZeny jedinec.

- Pii vytrvalostni zatézi télo vyuziva také vlastni energetické zasoby (sacharidy, které
jsou uloZeny jako glykogen v jatrech a svalech a tuk ulozeny v tukové tkéani). Navic
muze byt vyuzito 1 malé mnozstvi bilkovin (v plazmé, jatrech, GIT a ve svalech). Tyto
ztraty musi byt kompenzovany vyZivou.

- RozloZeni sacharidii tukt a bilkovin ve stravé je u sportovcli podobné jako u normalni
populace (6:3:1), rozdil je pouze v mnozstvi.

- Tézka zatéz zvySuje primérny denni energeticky vydej o 2100-4200kJ (napft. pii
maratonském behu je vydej 10500-12500kJ. Sportovei musi pfizplsobit svij
jidelnicek a zvysit piijem stravy v zavislosti na svém energetickém vydeji.

Sacharidova superkompenzace
- vysvetleni
- uprava prijmu sacharidi u vykonu trvajicich déle jako 90 min. 3 dny pfed vykonem
65-80 %. U anaerobniho typu zitéZe pozorujeme spiSe omezeni piijmu sacharidl
(snizeni hmotnosti).
- Jiz od r. 1939 experimenty 3denni dieta s nizkym obsahem S vedla ke snizeni délky
cvieni...nez naopak.
- Pfi zatiZzeni nad 90 % VO,max se podileji S az z 95 % na uhradé celkového energetického
vydeje.
Faktory hrajici roli v SSD
- uroven predchazejiciho vycerpani svalového glykogenu, dieta a aktivizace glykogensyntazy
(enzym nesyntetizujici glykogen ve svalech)
- pohybova aktivita (pfitomny zbyly glykogen ve svalu ma negativni vliv na stupei
»superkompenzace*‘)-diilezita je intenzita pii vyCerpavani i pii zotavovaci fazi
- schopnost piijmu glukézy svaly v prvnich hodinach po skonceni zatizeni




- doba trvani superkompenzac¢niho procesu (jedinci se lisi v urovni odpovédi, resp. stupné
resyntéza podle trénovanosti, struktury kosternich svalt a aktivitou enzymi)

- schopnost resyntéza rychlych (48hod) a pomalych svalovych vldken (72 hod) po
vycerpavajicim cviceni

- zvySena koncentrace glykogenu ve svalové tkani dovoluje sportovei udrzovat po delsi dobu
vysokou pracovni schopnost a to jak v aerobni tak i anaerobni zon€ metabolickych pochoda

- 1g glykogenu vaze 3-5g vody (pii degradaci glykogenu mozno regulovat hmotnost!)-piijem
tekutin!

- v jatrech cca 100g, ve svalech 300g (moZno zvysit az dvojnasobné!!)

Glykogen

zasobni forma sacharida v lidském téle
vyznam ve sportu?jaky?proc?

Glykogeneze

tvorba zasobniho glykogenu pti nadbytku glukdzy

UlozZeni glykogenu— jatra (100 g), svaly (300 - 400 g)

Glykogenolvza

rozpad glykogenu pfti nedostatku glukozy
Adrenalin (aktivace fosforylazy)

Glukoneogeneze — obnova glukézy z AMK

Kdy ? - hladovéni, nizky ptijem sacharidi, DM, stres (napt
lze i naopak - transaminace produkti metabolismu glu — AMK

Klasifikace sacharida

(vyhradné tvoreny slouceninami hexoz. Hexé6za-monosacharid obsahujici 6 atomi
uhliku)

Monosacharidy (glukoza, fruktoza, galaktoza)
Disacharidy (maltoza, sacharoza, aktoza)
Oligosacharidy (rafinoza, stachoza..)
polysacharidy (Skrob, glykogen)

Jednotlivé typy sacharidi jsou v potravé zastoupeny velmi nerovnomeérng.

wewr

laktoza.

Monosacharidy glukéza a fruktéza jsou obsazeny hlavné v ovoci, medu a v n¢kterych
druzich zeleniny, naptiklad v karotce. Med obsahuje cca 35% glukdzy a stejné tak i
fruktozy, sumarni mnozstvi glukdzy, fruktézy a sachardzy v jednotlivych druzich
cerstvého ovoce je 10 — 12 %.

Nemalou ¢ast z celkovych sacharidl v nasi potravé tvoii disacharidy, zejm. sacharéza.
Primérné spotteba sachardzy je 100 — 120g na osobu a den, samoziejmé zde existuji
individudlni rozdily. Laktéza je pfijimdna v mnozstvi 10 — 30g denné, v kojeneckém
obdobi vsak tvofi hlavni sacharidovou komponentu stravy. Matetské mléko obsahuje
az 7% laktozy, coz je témet 2x vic nez mléko kravskeé.

Oligosacharidy jsou ve vyznamnégjSich mnozstvich pfitomny v lusténinach (stachyoza
a vebaskoza — neexistuji enzymy schopné §tépit tyto sacharidy. Jsou ovSem rozpustné
ve vodé- proto je nitné luSténiny mdacet ve vod€). Hlavnim zdrojem Skrobu jsou
v nasich podminkach obilniny a brambory, podstatné v mensi mife lusténiny.

Zatimco monosacharidy jsou v tenkém stfevé resorbovany piimo, ostatni sacharidy
musi byt pfedtim rozStépeny na monosacharidové jednotky, na glukézu, galaktézu a



fruktozu. Digesce disacharidii a polysacharidii Skrobu je katalyzovana enzymy
produkovanymi zldzami lokalizovanymi ve stén¢ tenkého stfeva nebo mimo né;.

Vsechny sacharidy jsou v organismu Stépeny sachariddzami na monosacharidy.
Glukoza, nejdilezitéj$i monosacharid, je zakladnim energetickym substratem
metabolismu prakticky kazdé bunky lidského organismu.

Vlaknina

nestravitelné polysacharidy. CasteCna az Uplna rezistence vaci hydrolyze travicimi
Stdvami. Rozpustna a nerozpustna.
Vyznam?proc?

Glykémie

Z energetickych substratl cirkulujicich v krvi tvoii glukéza jejich nejpodstatné;si
slozku. Jeji koncentrace na la¢no v krvi je 3,3-6,1 mmol/l. Stény kapilar jsou pro
glukézu volné prostupné. Samotnd koncentrace glukozy v krvi tzv.(glykémie) je
vyslednici mezi pfijmem glukoézy a glukoneogenezou na jedné strané¢ a mezi jeji
neustalou konzumaci bunikami celého téla na stran¢ druhé. Tyto procesy jsou piisné
regulovany, a proto kolisani glykémie je mozno pouze v urcitych limitech.

Ustredni postaveni pro metabolismus sacharidi i pro udrzovani glykémie maji jatra
(tzv. glukostaticka fce jater).

Kyselina mlécna predstavuje meziprodukt sacharidového metabolismu. Jeji hladina
v krvi je znacn€ variabilni a zavisi napt. na svalové ndmaze, na prokrveni tkani, nebo
na zasobeni tkani kyslikem. Jeji nahromadéni ve svalech je jednou z pfi¢in svalové
unavy. Soucasné je ale dobry substratem a energetickym zdrojem v nékterych
organech.

Diabetes mellitus

4

chronické onemocnéni charakterizované primarn€ zvysenou glykémii.
2 typy. Jejich rozdily?

Glykemicky index potravin

Udava, do jaké miry zvedne sacharidova potravina hl. glukozy

potraviny, které ptechazeji pomaleji do krve — nizsi GI (zvysuji citlivost na inzulin,
nezpusobuji kolisani glykémie)

potraviny, které rychle vstupuji do krve a zvysuji hl. inzulinu - vyssi GI

bezrozmérné ¢islo hodnoty- jake hodnoty?co znamenaji?
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