SACHARIDY

Bc. Zuzana Strnadelova



Cukry, sacharidy, karbohydraty,
uhlohydraty, uhlovodany, glycidy —
synonyma?

glycidy — starsi terminologie

karbohydraty, uhlohydraty, uhlovodany —
nespravna terminologie

sacharidy, cukry — nynejsi terminologie



Sacharidy

zakladni slozka potravy

velka skupina latek

zaklad tvori tzv. cukerné jednotky —
dle jejich poctu

monosacharidy

oligosacharidy

polysacharidy




zakladni déleni:

JEDNODUCHE SACHARIDY
- monosacharidy, disacharidy

SLOZENE SACHARIDY
- ostatni oligosacharidy, polysacharidy



Funkce:

zdroj energie
zasobni latky
stavebni latky
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Monosacharidy
tvoreny 1 cukernou jednotkou — nejdou
dale stepit
gluk 6za (hroznovy cukr) — nejrychlejsi a
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fruktoza (ovocny cukr) — v ovoci, medu,
sachardze, nékterych polysacharidech
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Oligosacharidy

2-10 cukernych jednotek

oligomery monosacharidu spojené
glykosidovou vazbou

vyznamné predevsim disacharidy
sacharoza (repny/trtinovy cukr) —
nejbéznéjsi cukr \ §
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laktdza (mlecny cukr) — v mléce vSech
savcu (u kojenych deti je jedinym
vyzivovym sacharidem) .. -
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maltdza (sladovy cukr) — v obilnych
kliccich a vyrobcich vyrobenych ze sladu
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Polysacharidy

vice nez 10 cukernych jednotek
predevsim funkce zasobni a stavebni

nachazi se napr. v obilnych zrnech
a vyrobcich z nich, lustéeninach,
bramborach, ovoci, zelenine, maku,
orechach

Skrob, celuldza, pektin, inulin, aj.



Skrob - mnohe rostliny jej ukladaji jako
energetickou zasobu do semen a korenu
smeés dvou polymeru, sestavenych
z molekul glukozy:

amylozy

amylopektinu
vyskytuje se v nezralém ovoci,

v korfenové zeleniné
a okopaninach, v obilovinach




Sacharidy ve vyzive

55-60 % celkového energetického prijmu
4 g/kg/den
1g=17,2kJ (4,1 kcal)

minimalni denni pfijem =50 g
(napf. cca 180 g varené ryze, 2 rohliky, 2 krajice chleba,
2 Jablka, 300 g varenych brambor)

horni hranice = 500 g



Seradte dle nejvetsiho mnozstvi
sacharidu na 100 g potraviny

Mieko 1.Mouka = 75 g

M?v“ka 2.Cokolada = 50-60 g

RyZe warens) 3.Ryze vafena = 20-30 g
Brambory warens) 4.Lusténiny varené = 16-20 g
Zelenina 5.Brambory varené = 16 g
Cokolada. 6.0voce = 10-20 g

Luéténiny (varené) /.Zelenina = 3-15 0



Sacharidy ve vybranych potravinach

(g /100 g)
Maso O Luéténiny (nevarené) D5-58
Salamy 0-2 Mouka 65-70
S)'/ry 1-2 R)’/Ze (nevarena) /9
Mléko kravske 4,4
Tvaroh 3-6
Jatra 4-6
Ovoce 10-20
Zelenina 3-15

Brambory aren¢) 20-22
Chleb 50-56



Sacharidy = cukry?
NE

cukry = vSechny v potravine pritomne
mono- a disacharidy (prirozene se
vyskytujici | pridané)

obecné — sladce chutnajici sacharidy
chemicky - cukr = sachardza




Cukr ve vyzive

navrhovana referencni hodnota pro prijem
celkovych cukr U - 90 g pro zeny
a 110-120 g pro muze (EFSA)

Pozor!

- volny (zjevny) a skryty (pridany) cukr
neni doporuceni pro prijem pridanych
cukru — neni stanovena horni hranice,
pouze by mel byt omezeny prijem (max.
10 % z celkového energ.pfijmu — cca 45 )




A jak zjistit mnozstvi cukru v jednotlivych
potravinach?

pozorné Cist etikety na potravinach -
sledovat mnozstvi sacharidu a
-Z toho cukry

potravina s nizkym obsahem cukru

- mnozstvi cukru mensi nez 5 g na 100 g
potravina s vysokym obsahem cukru

- mnozstvi cukru vyssi nez 15 gna 100 g




Seradte dle nejvetsiho mnozstvi cukru
na 100 g, 100 ml potraviny

Coca-cola

Kofola

Napoj Activia bila

Napoj Activia ochucena
KeCup jemny

Mysli Emco jahody
Ovocna presnidavka
Ochucené mléko kakaove
Capri-Sonne pomeranc
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Mysli emco jahody = 22,2 g
Kecup jemny =17 @

Ovocna presnidavka = 13,7 g
Napoj Activia ochucena = 10,7 ¢

. Coca-cola=10,6 g

Capri-Sonne pomeranc = 10,4 ¢
Ochucené mléko kakaoveé =9 g
Kofola =8 ¢

Napoj Activia bila =4 g



Intrinsic cukry - soucast bunécne struktury
potravin

- sacharidy ovoce, zeleniny a obilovin - podporuji
zvykani
extrinsic cukry — volné ve stravé nebo pfidavaneé
- cukr v mléce a mlécnych vyrobcich

- non-milk extrinsic cukry (NME) — v medu,
ovocnych stavach, pridané cukry do potravin -
slazené napoje, pekarenske a cukrarske vyrobky
(keksy, susenky, kolace)



Glykemicky index (Gl)

urcuje kvalitu sacharidu

popisuje vzestup krevni glukozy po prijmu
potraviny obsahujici sacharidy a srovnava
no s hladinou glukoézy po prijmu stejneho
mnozstvi referencni potraviny (glukoza,
bily chléb)
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Potraviny s nizkym Gl maji hodnotu Gl mensi nez 55
(zelenina, mlééné vyrobky, laktoza, lusténiny, ofechy, vejce)
Potraviny se stfrednim Gl ,maji hodnotu Gl mezi 56-69

(obilné vlocky, kase, ryze, vafené brambory, téstoviny, kukufice,
celozrnné pecivo, banany, susené ovoce-nepfislazované,
vétSina Cerstvého ovoce)

Potraviny s vysokym GI , maji hodnotu Gl nad 70
(slazené napoje, susenky, oplatky, sladkosti, buchty, popcorn,
kolace, bonbdny, datle, meloun, bilé pecivo, kukuficné lupinky,
med, glukdza, zmrzlina)
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Urceni Gl u pokrmu

celkovy Gl pokrmu = (Gl * mnozstvi S v potravin &) /

celkové mnozstvi S pokrmu

Pr. pomerancovy dzus, musli s mlé

Kem, toast a margarin

Pom.dzus 13 46 (13*46)/54=11
Misli(309) 21 69 (21*69)/54=26
Mléko (150ml) 7 27 (7*27)/54=4
Toast (309) 13 70 (13*70)/54=17
Celkové 54 Gl jidla= 58




Viiv na GI

typ a mnozstvi sacharidu
stravitelnost skrobu
fyzikalni forma potravin
fyzicky obal, velikost Castic
kyselost potravin

obsah tuku

viaknina

zralost ovoce



Gl u potravin

Varena ryze 139
Bageta francouszka 95

Cornf
Bram
Bram

akes 85-90
pory varené 80

n.kase 75

Hranolky 75

PsSeni

&ny chléb 70

Celozrnny chléb 65

Musli

65

Banany 65

Nevarena ryze 56



Pizza 60-80

Kuskus vareny 61

Ananas 60

Zmrzlina 60

Kukurice varena 60

Susenky Bebe Dobre rano 52-57
Mrkev varena 45

Jahody 40

Cocka varena 30

MIéko polotucne 11-21



Glykemicka naloz (GL-glycaemic load)

urcuje kvantitu sacharidu

zohlednuje ucinek dané potraviny
na glykemii i celkové mnozstvi sacharidu

V potravine

GL = GI * celkovy obsah sacharid 0 v konzumované porci / 100

- do 10 GL nizka (brambory, meloun, mrkev)
- nad 10 GL vysoka



Polyoly

= alkoholické cukry, cukerné alkoholy, alditoly,
polyalkoholy

pouziti jako nahradni sladidla (sorbitol, mannitol, xylitol, isomalilt,

maltitol, laktitol, erythritol )

vyskyt: v pfirodnich zdrojich, vyroba katalytickou redukci
prislusného monosacharidu

dalSi pouziti: zvlacnovadla, zvihCovadla, osmoticka diuretika

ve srovnani se sacharozou maji relativné nizkou energetickou

hodnotu, stejnou nebo nizSi sladivost nez ma sacharoza
(sachar6za 100 %)

v Ustech vyvolavaji chladivy pocit (vyuziti ve zvykackach,
bonbonech, zubnich pastach, ustnich vodach)
nejsou kariogenni (nezpusobuji zubni kaz)

po konzumaci vétsSiho mnozstvi mohou zpusobit plynatost
a nadymani




Zdravotni tvrzeni

Sacharidy pfispivaji k udrzovani normalni funkce mozku.

pfiznivého Gcinku se dosahne pfi pfivodu 130 g sacharidd
z veSkerych zdroju denné

tvrzeni smi byt pouzito u potravin, které obsahuji alespon 20 g sacharidd, jez jsou
metabolizovany v lidském organismu,

s vyjimkou polyalkohold v kvantifikované porci a které spliuji podminky pro vyZivova tvrzeni
s nizkym obsahem cukru

Konzumace potravin obsahujicich fruktézu vede k mensimu narustu
hladiny glukozy v krvi ve srovnani s potravinami obsahujicimi

sachardzu nebo glukozu.

tvrzeni je mozno pouzit v potravinach nebo napojich, v nichz je cukr gluk6za nebo sacharéza
nahrazen fruktozou tak, aby snizeni obsahu glukdzy nebo sachardzy v téchto potravinach
nebo napojich bylo alespon 30 %

Zvykacky bez cukru pFispivaji k zachovani mineralizace zubd,
pomahaji neutralizovat kyseliny zubniho plaku, pfispivaji ke

zmirnéni sucha v ustech.
tvrzeni smi byt pouZito pouze u Zvykacek, které spliuji podminky vyZzivového tvrzeni
.bez cukrd® (produkt neobsahuje vice nez 0,5 g cukri na 100 g nebo 100 ml)



Nova pyramida vyzivy slozena z kostek (L.Muzikova, V.Bfezkova)



Dekujl za pozornost



