Sacharidy

Viypracovala: Regina Vitkova
Obor: Nutricni specialista



Vyznam

Zdroj energie

pro zajisténi optimalni funkce
mozku, NS a svalli
(mozek denneé spotrebuje asi 130 g glukozy)

Zasobni latka g @
Strukturni slozka #¥) >

1 g sacharidu=?kJ
17 kJ



Nazvoslovi

» Cukry = vSechny monosacharidy a disacharidy bez ohledu
na jejich zdroj (pridané x prirozeneé se vyskytujici)

» Polysacharidy — vice neZ 10 cukernych jednotek

» Slozené (komplexni) sacharidy — kromé sacharid( obsahuiji
dalsi slouceniny
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Nejvyznamnéjsi sacharidy a cukry v
potravinach

» Monosacharidy — glukdza, fruktdza, galaktdza

» Disacharidy — sacharodza, laktdza, maltdza

» Oligosacharidy a polysacharidy — skroby,
dextriny, glykogen, vlaknina,
fruktooligosacharidy, galaktooligosacharidy,
maltooligosacharidy a dalsi



Traveni sacharidu

Enzymaticky proces

Polysacharidy, oligosacharidy,
disacharidy rozkladany na
monosacharidy - absorpce
v TS do krve = misto vyuziti

VsSechny sacharidy
metabolizovany na glukézu
a fruktozu

® sxop
. glukdza
glykogen (uskladfiovaci
forma glukozy)
. amylaza

hormony

{
= @ inzulin

lukagon
@ olukago

dolni duta zila
Zaludek

jatra

dvanactnik

portalni
vratnicova Zila

tenke stievo



Metabolismus
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» Je rozdil v traveni a metabolismu prirozené se
vyskytujicich cukru v potravinach a pridanych
cukru?



NENI,

jejich rozklad v travicim traktu i jejich
metabolismus probiha stejnym zpusobem,
protoze maji stejné fyzikalni a chemické
vlastnosti.



» Proc odliSujeme pridané cukry od cukru
prirozeneé se vyskytujicich
v potravinach?



Cukry

= vSechny monosacharidy a disacharidy bez
ohledu na jejich zdroj

1. Prirozené se vyskytujici cukry
2. Pridané cukry




Prirozené se vyskytujici cukry

» Ovoce

» Zelenina

» Mléko a neochucené mlécné vyrobky
» Lusténiny

» Obiloviny

»




Pridané cukry

Pridané cukry = sacharidy a cukry pridané
do potravin pfi jejich primyslovém
zpracovani nebo také cukry pridané
do pokrmu a potravin pfipravovanych
doma

Volné cukry (dle WHO) = vSechny
monosacharidy a disacharidy, pridané
do potravin a pokrmu vyrobcem,
kuchafem nebo spotrebitelem, vcetné
cukrul prirozené obsazenych v medu,
sirupech a ovocnych stavach

» Cukry pouzivané ke slazeni, med, sirupy,
melasa, slady — tzv. ,,zjevné” cukry

» Sladké pecivo, cukrarské vyrobky,
snidanové cerealie, sladkosti, dzemy,
kompoty, slazené nealkoholické napoje,
ochucené mlécné vyrobky, ochucovadla,
instantni vyrobky — tzv. ,,skryté“ cukry



»V cem je zdsadni rozdil mezi potravinami, ve
kterych se cukry vyskytuji prirozené a
potravinami, ve kterych se vyskytuji prevazne
pridané cukry?



» Energeticka hodnota potravin s pridanymi
cukry vyrazneé prevazuje nad jinou vyzivovou
hodnotou potraviny.

» Pridané cukry predstavuji pro organismus
Cisty energeticky prijem.

> ,,prazdné kalorie”



» 0voce, zelenina, neochucené mlécné
vyrobky, obiloviny a lusténiny obsahuji krome
prirozenych cukru i dalsi nutricné vyznamné
latky!

»Vyznamny zdroj bilkovin
» \Vyznamny zdroj vlakniny
»Vyznamny zdroj vitamint a mineralnich latek



AKTIVITA

» Prirozené se vyskytujici vs. pridané cukry



Nejvyznamnéjsi sacharidy a cukry v
potravinach

» Monosacharidy — glukdza, fruktdza, galaktdza

» Disacharidy — sacharodza, laktdza, maltdza

» Oligosacharidy a polysacharidy — skroby,
dextriny, glykogen, vlaknina,
fruktooligosacharidy, galaktooligosacharidy,
maltooligosacharidy a dalsi



Monosacharidy

Glukoza ( cukr)

» nejdllezitéjsi

» nedostatecny privod =
novotvorba z aminokyselin

» nadbytek = zasobni tuk

» vzacny vyskyt volné glukdzy,
vetsSinou stépena
z disacharidu a polysacharidu

» cerstvé, susené a varené
ovoce, med, véetSina zeleniny,

sirupy (glukozové, fruktozové,
G-F, F-G)




Monosacharidy

Fruktoza ( cukr)

» ovoce, med, nektar,
ovocné Sstavy, sirupy
(G-F, F-G)

» slozka sacharodzy a
nékterych polysacharidu

Galaktoza

» slozka laktézy a mnoha
rostlinnych
polysacharidu




Disacharidy

Sacharoza ( cukr)

e Slozenaz a

e Nejbéznéjsi cukr v nasi strave (stolni cukr)
e \/yrobaz nebo z

e Ovoce a zelenina

Laktdza ( cukr)

e Slozenaz a
e U kojenych déti hlavni vyzivovy sacharid
e Mléko a mlécné vyrobky

P, Maltdza ( cukr)




Sladivost (relativni sladivost)

* Schopnost urcité latky (sacharidu) vyvolat
sladkou chut

* Porovnava se se sacharozou (standard;
relativni sladivost 1)

Seradte (sestupné) nasledujici sacharidy podle
jejich sladivosti:

maltdza, glukodza, fruktoza, laktdza, sacharoza,
galaktdza



Fruktéza
Sachardéza
Glukodza
Maltoéza
Galaktoza

Laktoza

1,3-1,8
1,0

0,5-0,7

0,3-0,5

0,2-04

Acesulfam K
Alitam
Aspartam
Cyklamaty
Sacharin
Steviosid

Taumatin

200,0
2000,0
350,0
30,0
300,0
300,0
3000,0



Polysacharidy

« Skrob

* Glykogen — zasobni polysacharid u
e Celuléza — pro cloveka do znacné miry nestravitelna
 Chitin—v buné(”:né(sténé a)v krunyri ¢lenovcu

e Pektiny — ve tkanich vyssich rostlin (vyskyt zejména v

)

» Slizy — napr. agar — v morskych rasach, priprava tuhych
Zivnych pud

 Gumy — napr. arabska guma




celuloza

Vzorce

CH,OH
ki Chitin
B AN L
B-1,4
GH.oH CH,OH
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agar



Skrob ¢ n A

* Polysacharid, ktery mnoho rostlin ukldda jako
energetickou zasobu do semen a korenu

e Chemicky smés dvou polymeru:

1. (linearni retézce, obsahujici nekolik
stovek molekul glukozy) =~
2. (rozvétvené glukozové retézce)

* Hydrolyzovan na
* Dulezita soucast nasi potravy (nejvice je ho obsazeno v




CH,OH

amyloza

amylosa

amylopektin

CH,0H

Struktura skrobu

CH,OH

—0

-amylopektin

vétveni molekuly



Nutricni klasifikace skrobu
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Rezistentni Skrob — odolava plsobeni enzymu v travicim traktu ¢lovéka




Doporuceny privod sacharidu

45 - 60 % z CEP
(EFSA)

90 g cukrt = 18 % CEP (pocita s
prim. energetickym prijmem 8400
kJ)

45 g prirozeneé se vyskytujici cukry
prijaté z ovoce, zeleniny, obilovin a M
- 9 % CEP

Do 45 g pridané cukry
(= 9 kavovych Izicek cukru) - 9 % CEP




Doporuceny privod sacharidu

Soubor doporuceni WHO 2015

* Snizeni prijmu volnych cukru béhem doby Zivota (naléhavé
doporuceni)

* Snizeni prijmu volnych cukrii na méné nez 10 % celkového
energetického prijmu u déti i dospélych (naléhavé
doporuceni)

* DalSi snizeni pfijmu volnych cukrd na méné nez 5 %
celkového energetického prijmu (podminéné doporuceni)

VyzZivova doporuéeni pro obyvatelstvo CR
(,v souladu s vyzivovymi cili pro Evropu (WHO) a s
doporucenim evropskych odbornych spolecnosti”)

* Snizeni spotreby pridanych jednoduchych cukrit na
maximalné 10 % z celkové energetické davky, pri zvyseni
podilu polysacharidti



Je snadné doporuceni dodrzet?

» priblizné 45 g prirozené se vyskytujicich
cukru je obsazeno napriklad v:

250 ml mléka - 12 g sacharidu
+ jablko (stredni velikost) - 13 g sacharidu
+ pomeranc (stredni velikost) 13 g sacharidu
+ bily jogurt (150 g) - 7 g sacharidu



» Pro€ bychom méli konzumovat méné
nez 45 g pridanych cukru (a idealné jesté
méneé - snizeni az k hranici 25 g)???



Aby vznikl vetsi prostor pro cukry prirozeneé se
vyskytujici v ovoci, zeleniné, neochucenych
mlécnych vyrobcich, obilovinach a
lusténinach



Spotreba cukru

 Nadmérnad spotreba cukru (sachardzy) v priumyslové
vyspélych zemich 35-50 kg/osoba/rok (= 96-137
g/osoba/den)

* Soucasna prdmérna spotfeba cukru v CR — témér 34
kg/osoba/rok - 93 g/osoba/den

Nadmeérna konzumace = negativni vliv na zdravi i
kvalitu vyzivy

» Nadvdaha a obezita

» Zubni kaz

» Metabolicky syndrom, kardiovaskularni onemocnéni
» Diabetes Il. typu

» Riziko nedostatecného privodu esencidlnich Zivin,
vitaminl a min. latek




Sacharidy obsazené v potravinach a napojich

Informace o obsahu a pouzitych sacharidech a cukrech v
potravinach a napojich — na etiketach

* Vyzivové udaje — jaké mnozstvi celkovych sacharidu a
celkovych cukru potravina obsahuje (ve 100 g)

* Slozeni — jaké sacharidy, cukry, pfipadné sirupy potravina
obsahuje



Vyzivové udaje a slozeni na zitném chlebu




Vyzivové udaje a slozeni Nutelly




Vyzivové udaje a sloZzeni Bonparu
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Obiloviny a virobky z nich Sacharidy v potravinach
79 R .

Ryze loupana (Y
o,
g

Mouka 63-78
Pohanka loupana kroupy 74
Téstoviny bezvajecné 74
Jahly 73
Kuskus 69
Ovesné viocky 68
Bulgur Spaldovy 67
Téstoviny bezvaj. celozrnné 65
Quinoa 64
Jecné kroupy 62
Zitné viocky 61
Rohlik bily 58
Veka 57
Rohlik grahamovy 52

Chléb 38-50



Sacharidy v potravinach

Banany 22
Kukurice cukrova 20,5
Hrasek 16,5
Fiky 16
Brambory 15-16
Hrozny, mango, treSné, svestky 15
Hrusky 14
Merunky, viSné, rybiz, ananas, jablka, kiwi, pomerance, 10-12
broskve, maliny

Nektarinky, bortivky, mandarinky, jahody, angrest, 9
grapefruit,Cervena repa, cibule, petrzel, dyné Hokkaido

Mrkev 7,5
Brokolice, kedlubna, vodni meloun, cervena paprika 6
Kapusta, kvétak, zeli, rajc¢ata, bila paprika 4

Pekingské zeli, hlavkovy salat, okurka, cuketa 2,5



Sacharidy v potravinach

Susené banany 88
Hrozinky 79
SusSené datle, svestky 75
Susené hrusky, jablka 71
Susené fiky, merunky 68
SusSeny ananas 66

SusSené brusinky 60




Sacharidy v potravinach

Miéko a mlécné vyrobky Obsah sacharidu (g/100 g)

Ricotta 5

Jogurt bily 3 % tuku 4-5

MIéko polotucné 4,8

Tvaroh polotucny 4,5

Acidofilni a kefirova mléka 3,8-4,1

Zakysana smetana 4

Kysané podmasli 3,5

Cottage 3

Smetana ke Slehani 3

Tvrdé syry 1-2

Lucina 1 A
Mozzarella 1 B,




Ochucenée vs. neochucené

Vyzivové udaje

(na 100 q)

Energie: 268 kJ
Bilkoviny: 2,8 g
Sacharidy: 11,1 g

Z toho cukry: 11,1 ¢

Vyzivové udaje
(na 100 q)
Energie: 170 kJ
Bilkoviny: 3,3 g
Sacharidy: 4,1 g

Z toho cukry: 4,1 g

Tuky: 1,2 g Tuky: 0,9 g

1 porce (200 g) | | 1 porce (200 g)
obsahuje 8,2 g obsahuje 22,2 g
sacharidd sacharidu

->->-> 1 porce ochuceného kefirového mléka obsahuje témer
3krat vétsi mnozstvi sacharidli nez jeho neochucena varianta!!!



Ochuceny vs. neochuceny

VyZivové udaje = VyZivové udaje
(na 100 g) Bty (na 100 g)
Energie: 279 kJ L,Q,}Em Energie: 388 kJ
Bilkoviny:3,7g &= - Bilkoviny:3 g

Sacharidy: 13 g

Sacharidy: 4,5 ¢ FE[EK?'
Z toho cukry: 13 g

Z toho cukry: 3,4 g }-i

Tuky: 3,8 ¢ %‘k ' Tuky: 3,1¢g
1 baleni (200 g) 1 baleni (200 g) obsahuje 26 g
obsahuje 9 g sacharidd

sacharidu

->->-> 1 baleni ochuceného jogurtu obsahuje opét témeér 3krat
vétsi mnozstvi sacharidli nez jeho neochucenad varianta!!!



Ochuceny vs. neochuceny

VyZivové udaje
(na 100 g)
Energie: 397 k] &
Bilkoviny: 10,2 g # .
Sacharidy: 3,6 g
Z toho cukry: 3,6 g
Tuky: 4,4 g

1 porce (125 g) obsahuje 4,5 ¢g
sacharidu

VvzZivové udaje

(na 100 q)

Energie: 402 kJ

Bilkoviny: 6,8 g
Sacharidy: 13 g
Z toho cukry: 13 g
Tuky: 1,3 g

1 porce (125 g) obsahuje 16,3 g
sacharidu

—->—->-> 1 porce ochuceného tvarohu obsahuje témeér 4krat vetsi
mnozstvi sacharid( nez jeho neochucena varianta!!!



Sacharidy v potravinach

Jatra 4-6
Spekacek 2
Pastika Majka 1,5
Herkules, Vysocina, Polican 1
Parky videnské 1
Vejce slepici 1
Maso teleci 0,5
Sunka veprova nejvyssi jakosti 0,5
Maso (hov.,vept.,dribezi) 0,1

Losos, treska, pstruh 0,1




Sacharidy v potravinach

Lusténiny, orechy, semena Obsah sacharidt (g/100 g)

Hrach zluty 62
Cocka, fazole, cizrna 59
KesSu 27
Slunecnicova semena 20
Mandle 18,5
Vlasské a pekanové orechy 14,5
Pistacie, sezamova semena 13
Lnéna semena 12,5
Séja, arasidy 12
Para orechy 10,5




Sacharidy v potravinach

Sladkosti, dZzemy, sirupy, cukry, dochucovadla Obsah sacharidti (g/100 g)

Cukr fepny 99,8
Cukr tftinovy 98,9
Bonbony (napr. Bonpari, Slavia) 87-96
Skrob kukufiény 87
Sirupy 75-87
Glukozovy sirup 86
Med 82
Jojo medvidci 79
Cokoladové tycinky 57-65
Dzemy 54-65
Miécna cokolada 55-60
Nutella, nugeta 57
Horalky, Tatranky, Fidorka 53-57
KecCupy 23-35
Horka cokolada 74 % kakaa 32

Zmrzliny 21-31



Sacharidy v potravinach

Sladké pecivo, obilné vyrobky Obsah sacharidu
s podilem pridaného cukru, pochutiny (g/100 g)

Snidanové cerealie 73-78
Popcorn sladky 76
PiSkoty détské 75
BeBe susenky 67-74
Kukuricné lupinky 73
Tycinky, krekry 63-71
Musli tycinky 67
Brambirky 52-56
Vanocka, mazanec, frgal, babovka 50-55
Popcorn slany 54
Kobliha s ovocnou naplini 51
Kfupky arasidové 47

Makovy zavin 40




Snidanoveé cerealie — ano Ci ne?

VyZivové udaje = N VyZivové udaje

(na 100 q) o Zd(:ekane W {na 100 Q) (B v Y
Energie: 1904 kJ M I’ Energie: 1413 kJ -‘: _ T ASTER 14
Bilkoviny: 7,5 g Bilkoviny: 10 g 7AW CRUMBLES
Sacharidy: 67 g Sacharidy: 59,2 g e Ml

Z toho cukry: 24,3 g ¥« Ztohocukry: 18,58

Tuky: 16 g B Tuky: 6,48

1 porce (50 g) obsahuje 33,5 ¢ 1 porce (50 g) obsahuje 29,6 g
sacharidli (z toho 12 g cukri) sacharidl (z toho 9,3 g cukri)

->->-> rozdil v obsahu sacharidu a cukru neni tak vyznamny,
ALE???



Energie: 1904 kJ
Bilkoviny: 7,5 g
Sacharidy: 67 g

deekdm
Z toho cukry: 24,3 g M I’

Tuky: 16 “"*‘ '
y g S liskovymi ofechy # .
a medem G B

1 porce (50 g) obsahuje
952 kJ a 8 g tuku

Slozeni: ovesné vlocky, cukr, palmovy
olej, obilny extrudat (psSeni¢nd mouka,
ryzova mouka, cukr, kukuricna krupice,
kukufi¢ny Skrob, ovesna mouka),
glukdzovy sirup, psenicné vlocky,
rozinky, jadra liskovych ofecht (2,2 %),
pSeni¢né lupinky (pSeni¢na mouka,
pSeni¢né otruby, cukr, jedla sul, jecny
sladovy extrakt), véeli med (0,5 %),
orfechové aroma, kakao se snizenym
obsahem tuku, extrakt z rostliny
Origanum Vulgare

Alergeny: arasidy, laktdza, obiloviny
obsahujici lepek, mléko, mlécné slozky,
sezam, sOja, suché skorapkové plody

N7
L
,@@«-‘R_\‘

Energie: 1413 kJ
Bilkoviny: 10 g
Sacharidy: 59,2 g

Z toho cukry: 18,5 g
Tuky: 6,4 g

1 porce (50 g) obsahuje
707 kJ a 3,2 g tukd

Slozeni: ovesné vliocky (31 %),
pSeni¢né vlocky (31 %), rozinky,
bananové chipsy (kokosovy olej,
cukr, med, pfirodni aroma),
kukuric¢né lupinky (kukufice, cukr,
jedla sul, jecny slad), E322 — lecitiny,
Inéna seminka, arasidy, slunecnice,
jadra liskovych orechd, datle
susené, jablka suseng, susené
merunky, fiky susené, svestky
susené, hrusky susené, broskve
susSené

Alergeny: mléko, mlécné slozky,
obiloviny obsahuijici lepek, sezam,
suché skorapkové plody

->->-> rozdil je i ve sloZeni, obsahu energie a tuku!



Sacharidy v napojich

Semtex

100% ovocné stavy 9-12
Kubik, Redbull 11
Coca Cola 10,5
Fanta 9,5
Tonic, Kofola 8
Sprite 7,5
Jupik 6

Ochucené mineralni vody 4-5




Glykemicky index (Gl)

» Schopnost sacharidové potraviny ovliviovat hladinu
krevniho cukru (glykemii) po jeji konzumaci = rychlost, s
jakou dana potravina zvysuje hladinu krevniho cukru (jak
rychle se konkrétni sacharid(y) preméni na glukozu)

» Hodnoty 0 — 100

» Referencni latka — Cista glukéza (Gl = 100)
» Bezrozmérné Cislo

» Urcuje kvalitu sacharid

VYSORT O AKOUSAN CURRU VKRV HEK Y Gi A KOLSAMN CLURRU Y KT

AN =—




Glykemicky index — jak se zjiStuje?

» Gl rGznych potravin se urcuje

experimentalné na zakladé Glycemic response

srovnani zmén glykemieu 10  in healthy adults ohgumss. |
testovanych osob po poziti 50 g i ik
sacharidli ve zkoumané e | A B lopn. |

potraviné s referencni latkou
(bily chléb nebo glukdza)

» Odbér vzorku krve u testovanych
osob (hodnota nalacno) -
podana testovana potravina -
odbér vzorku krve v pravidelnych
casovych intervalech (az do 2. i

. v s Plasma glucose responss (mmaolfL) from a high vs low Gl focd. Tha
hOd I ny Od Zd Catku konZU mace) change in blood glucose concentration over time is expressed and
9 hOd noty se Vyna’gl’ do grafu a claculated as the arsa under the curve (ALUC) (Waolever at al, 1891).
porovnavaiji s referencni
potravinou

-'l.‘_ |_

Plasma g!u:ﬂlSE [mimod)
&

4 0 0.5 1 1.5 2 2.5 3
Time (hours)



Hodnoty Gl potravin

Potraviny s nizkym Gl (< nez 55)
Zelenina, lusténiny, orfechy

Mlécné vyrobky, laktdza

Maso, ryby, vejce, tuky

Vétsina Cerstvého ovoce, fruktdza

Jecné kroupy, amarant, bulgur

Potraviny se

» Obilné vlocky a kase

» Varené brambory, ryze, téstoviny, kuskus, kukufice, pohanka, celozrnné pecivo
» Banany, fiky a dalSi susené ovoce, sacharéza, med

» Susenky, oplatky, sladkosti, buchty, kolace, zmrzliny, brambUrky

Potraviny s vysokym Gl (> 70)

Slazené napoje

Suchary, krekry, slané tyCinky, popcorn

Datle, meloun, glukdza, maltéza, maltodextrin, bonbdny

Jasminova ryze, jahly, chléb a pecivo z bilé mouky, kukuri¢né lupinky
Hranolky, peCené brambory, bramborova kase

YV VYV

VYV VYV


http://www.szu.cz/uploads/documents/czzp/edice/plne_znani/glykemie.pdf

Faktory ovlivnujici Gl

» Druh sacharidu —tzv. ,rychlé” cukry X ,pomalé”
cukry

» Obsah vlakniny — vyssi obsah vlakniny snizuje Gl
(téstoviny, ryze)

» Pomeér zakladnich Zivin — jina rychlost vstfebavani do
krve pri konzumaci s dalSimi potravinami (s obsahem
tuku a bilkovin)

» Technologicka uprava — rozdilny Gl u varenych a
pecenych/smazenych brambor



Seradte dle hodnoty Gl (sestupné):

1. glukdza — fruktéza — sachardza — laktoza
— maltodza

2. hranolky — Cerstvé uvarené brambory
— bramborovy salat — pecené brambory
— bramborova kase

3. pohankoveé vlocky — pohanka kroupy
— pohankova mouka — pohanka lamanka

4. hruskové smoothie s kefirovym mlékem
— hruskovy dzus — hruska — hruskoveé pyré




Tak je to spravne...

1. maltdza — glukdza — sachardoza — laktoza
— fruktoza

2. pecené brambory — hranolky — bramborova
kase — Cerstve uvarené brambory
— bramborovy salat

3. pohankova mouka — pohankové vlocky
— pohanka lamanka — pohanka kroupy

4. hruskovy dzus — hruskové pyré — hruska
— hruskové smoothie s kefirovym mlékem



> Jaké je nejvétsi uskali glykemického indexu?




>Nebere ohled na mnozstvi sacharidu v
bézné konzumované porci!

» napf. 100 g varené pohanky (nizky az stredni Gl) zptsobi vétsi
narust glykemie nez 60g houska (vysoky Gl)

Existuje reseni?




Glykemicka naloz (GL)

Rozdil:

Gl - V\(jadfuje rychlost, s jakou se konkrétni sacharid méni v
glukozu

GL — vyjadruje ucinek dané potraviny na glykemii i celkové
mnozstvi sacharidu v potraviné - GL pocitd i s mnozstvim
snézeného jidla

- vyjadruje také metabolicky ucinek (mnozstvi
vylouceného inzulinu)

» Jestlize méa potravina GL = 1, vzroste hladina glykemie stejné
jako po 1g glukozy

Vypocet
» Gl potraviny X obsah sacharidi ve zkonzumované porci (g) / 100
Hodnoceni GL:

20 a vice — povazovana za vysokou
11 - 19 — povazovana za stredni
10 a méné — povazovana za nizkou



Vypocet GL

» Gl potraviny X obsah sacharidli ve zkonzumované
porci (g) / 100

Velikost Dostupné
porce (g) | sacharidy v

porci (g)

Bageta svétla s cokoladovou 72 27 70 37
pomazankou

Cornflakes 93 23 30 25
Chocapic 84 22 30 26
Bebe susenky s medem 57 19 50 33

a liskovymi orechy

Borivkovo-jablecny muffin 49 12 60 25
Ovesna kase varena 42 9 250 21

v polotucném mléce



GL

» Ovesna kase ma Gl 42, obsahuje 21 g sacharidll na porci
tedy: 42%21/100=9

> Bageta svétla s cokoladovou pomazankou ma Gl 72,
obsahuje37g sacharldu na porC| tedy: 72*37/100 27

» To znamena: glykemle se nezvysi 3krat vice po
bagete nez po ovesné kasi, ale celkovy metabolicky
ucinek (vcetné vylouceného inzulinu) bude 3krat

v

vySSi




Spocitej GL

GL Velikost Dostupné sacharidy v porci
porce (g, ml) (g)
100 30

Hamburger
Stredni hranolky 75 ? 115 39
McDonald’s
Coca Cola stredni 72 ? 400 42

N
(g, ml) (g)

Veprovy platek 100 0,1

prirodni

Brambory varené 61 ? 200 32

Mrkev dusena 33 ? 80 5

100% jablec¢na stava 40 ? 200 21



GL Velikost porce (g, ml) Dostupné sacharidy
Vv porci (g)

Hamburger

Stredni hranolky
McDonald’s

Coca Cola stredni

GL | Velikost porce (g, ml) Dostupné sacharidy
Vv porci (g)

Veprovy platek prirodni
Brambory varené
Mrkev dusena

100% jablecna stava

75

72

61
33
40

29

30

115

400
GL celkem =79

20 200
1,6 80
8,4 200

GL celkem = 30

39

42

32
5
21



Zdravotni tvrzeni

Fruktoza: Konzumace potravin obsahujicich fruktézu vede k mensimu
narustu hladiny glukézy v krvi ve srovnani s potravinami
obsahujicimi sacharézu nebo glukozu.

- sniZeni postprandialni glykemické reakce ALE vysoky pfijem muze
vést k porucham lipidoveho metabolismu (dyslipidemie, inzulinova
rezistence, zvysend viscerdlni obezita)

Nahrazky cukru, tj. intenzivni sladidla: xylitol, sorbitol, mannitol,
maltitol, laktitol, isomalt, erythritol, sukraldoza a polydextroza,; D-
tagatoza a isomaltuldza: Konzumace potravin/napojia obsahujicich
<nazev ndhrazky cukru> misto cukru vede k omezeni narustu
hladiny glukézy v krvi po jejich konzumaci v porovnani s
potravinami/ndapoji obsahujicimi cukr.

Nahrazky cukru, tj. intenzivni sladidla: xylitol, sorbitol, mannitol,
maltitol, laktitol, isomalt, erythritol, sukraldza a polydextroza,; D-
tagatdza a isomaltuldza: Konzumace potravin/napojl obsahujicich
<nazev nahrazky cukru> misto cukru prispiva k zachovani
mineralizace zubdi.




Nutricni tvrzeni

e Tykaji se pritomnosti cukru v potravinach a napojich
Potravina ,,s nizkym obsahem cukru”

» Do 5 g/100 g — potraviny pevné konzistence

» Do 2,5 g/100 ml — tekutiny

Potravina ,bez cukru”

» D0 0,5 g/100 g nebo 100 ml

Potravina , bez pridavku cukru”

» Nebyly pridany zadné cukry (monosacharidy,
disacharidy ani zadna jina potravina pouzivana pro
své sladivé vlastnosti)




Vypracovala: Regina Vitkova
Obor: Nutricni specialista

DEKUJI VAM ZA POZORNOST!



