, R
NE, prosim!
CUKRY, UHLOVODANY,

GLYCIDY, UHLOHYDRATY
Ci KARBOHYDRATY

SACHARIDY

Veronika Suchodolovd



MAKROIZIVINY:
- bl'Ikoviny fuky, sacharidy
- prumr dme e *ienne v mr‘.ozs’rw

MAKROZIVINY [Frstaiea=y -kl

X gcié2g/den M g/den
~ MIKROIZIVINY:
MIKRO/ZIVINY - vitaminy, mineralni Iatky, stopove
prvky

- prijimdme je denné v potrebném
mnozstvi miligramu ¢i mikrogramu




Glukdoza
Fruktéza
Galaoktoza
Sachardza
Maltdza
Laktdza
Rafinéza
Skrob
Glykogen

Nestravitelné polysacharidy

SACHARIDY

« Organické slouceniny vodiku, uhliku a
kysliku

 Zakladni stavebni jednotkou viech
sacharidu jsou cukerné jednotky (CJ)

« Déleni dle poctu cukernych jednotek




SACHARIDY - funkce

« Sacharidy jsou pro organismus predevsim zdrojem energie (17 kJ/g, resp. 4 kcal/g)
« POHOTOVY ZDROJ ENERGIE - ve formé& monosacharid¥ glukdzy a fruktdzy

« ZASOBA ENERGIE - ve formé skrobu (u rostlin), glykogenu (u Zivo&ichd) &iinulinu (u rostlin
Celedi hvézdnicovité)

« STAVEBN| MATERIAL (celuldza — bun&&nd st&na rostlin, chitin — kutikula &lenovcy &i
bunécnd sténa hub)

« FUNKCNI SLOZKA hormonU, koenzymU, nukleovych kyselin nesoucich genetickou
informaci




SACHARIDY ,
X CUKRY, POLYOLY, VLAKNINA

« SACHARIDY (dle Zdkona o potravindch): jakykoliv sacharid,
ktery je metabolizovdn clovékem, véetné cukernych alkoholU

« CUKRY (dle potravinové legislativy) = monosacharidy @
disacharidy

« CUKERNE ALKOHOLY (polyoly) = alkoholy odvozene od
sacharidy, které se v potravindrstvi pouzivaji jako
zahustfovadla a sladidla (napr. sorbitol, xylitol)

« VLAKNINA = lignin a sacharidy, které se nestépi travicimi
enzymy tenkého streva




MONOSACHARIDY

« POHOTOVY ZDROJ ENERGIE - ve formé& monosacharid¥ glukdzy a fruktdzy

Priklad Vyskyt Produkty stépeni
Glukoéza Ovoce, med, krev

(hroznovy cukr, krevni cukr)

Fruktéza Ovoce, med, zelenina, kukurice

(ovocny cukr)

Galaktéza Soucdst laktdzy

« GLYKEMIE = hladina glukdzy v krvi




OLIGOSACHARIDY

« 2-10 cukernych jednotek

Priklad

Sacharéza
(repny ci titinovy cukr)

Maltéza
(sladovy cukr)

Laktéza
(mléény cukr)

Rafindza

Vétsina rostlin Glukdza a fruktdza
Uvolnuje se ze Skrobu pri Glukoéza

kliceni jeCmene

Mléko a mlécné vyrobky Glukdza a galaktdza

Fazole, hlavkove zeli Galaktdéza, glukdza a
fruktéza

« LAKTOZOVA INTOLERANCE = nesndienlivost mlé&ného cukru




POLYSACHARIDY

* vice jak 10 cukernych jednotek

« ZASOBA ENERGIE - ve formé skrobu (u rostlin), glykogenu (u Zivo&ichd) &iinulinu (u rostlin
Celedi hvézdnicovité)

« STAVEBN| MATERIAL (celuldza — bun&&nd st&na rostlin, chitin — kutikula &lenovcy &i
bunécnd sténa hub)

Priklad

Skrob Obiloviny, pseudoobiloviny, Glukdza
lusténiny, brambory, bataty

Glykogen Z&sobni forma glukdzy u Glukdza

Zivocichu
NS ELEN Lo VA e[y e [([s)A Zelenina, ovoce, obiloviny,  Acetdt, propiondt, butyrat
(L= Ty e T e[ s B |uSteniny, ofechy, olejnatd

semena




CHZOH

Rl ...slozen z molekul glukozy

amyléza

- SKROB
- z&soba energie u rostlin
- smés dvou typu fetézce: amyldzy a amylopektinu
- dUlezitd souCdst nasdi stravy
- zdroj: obiloviny, pseudoobiloviny, lusténiny, brambory, bataty

amylopektin

« GLYKOGEN
- z&soba energie u zZivocichu
@ - svalovy (zdroj energie pro svalovou prdaci) a jaterni (udrzuje

M q @ stabilni glykemii)

glykogen




CUKERNE ALKOHOLY

= alkoholy glukdézy nebo jinych ,,cukrd*
« Napriklad: sorbitol, mannitol, lactitol, xylitol, erythritol, isomalt, maltitol

* Prirozené se vyskytuji v nékterych druzich ovoce (susené Svestky obsahuiji priblizné 15 %
sorbitolu), nebo se vyrabéji uméle

Priklad
? VLASITNOSTL R . I Sladidlo pro diabetiky
- maiji sladkou chuf, pouzivaji se jako sladidla AL Zvykacky
- zpUsobuji mensi vykyvy glykemie VETHEM Zvykadky

- nezpUsobuji zubni kaz (nejsou kariogenni)
- pfi konzumaci vétsiho mnozstvi mohou zpUsobit plynatost (flatulenci) a projmy




PRIROZENA SLADIDLA
A SLADIDLA

Galakfoza |- ]




Traven...

V dutiné Ustni jsou polysacharidy stépeny slinnou amyldazou

V duodenu jsou stépeny pankreatickou amyldazou

V tenkém stfevé jsou pomoci enzymuU kartdcového lemu (sachardza, izomaltdza a
maltdza, laktdza) stépeny az na monosacharidy

Po vstrebdni v tenkém strevé do krevnino obehu jsou v jatrech preménovany na
glukdzu

« Sacharidy nestrdvené v tenkém streve jsou metabolizovany bakteriemi tlustého streva

- Il METABOLIZMUS FRUKTOZY: Po vstupu do jaternich bunék je fruktéza utilizovana
rychleji nez glukdza. Tento rychly metabolizmus fruktozy vede po prijmu stravy bohaté
na fruktdzu ke zvysené syntéze mastnych kyselin. Vysoky pfijem fruktdzy tak moze vést
k poruchdm lipidového metabolizmu (dyslipidemie, inzulinova rezistence, zvyseni rizika
viscerdini obezity). °e

JE FRUKTOZA
VHODNA

PRO DIABETIKY?




Glukéza (hroznovy cukr, krevni cukr)  Ovoce, med, krev
Fruktoza (ovocny cukr) Ovoce, med, zelenina, kukurice

Galaktéza Soucdst laktozy

Sachardéza (fepny Ci titinovy cukr) Vétsina rostlin Glukdéza a fruktdza

Maltéza (sladovy cukr) Uvolnuje se ze Skrobu pfi kliceni Glukdéza
jeCmene

Laktéza (mlecny cukr) Mléko a mleécné vyrobky Glukéza a galaktéza

Rafindza Fazole, hldvkové zeli Galaktéza, glukdza a fruktdza

Skrob Obiloviny, pseudoobiloviny, lusténiny, Glukdéza
brambory, bataty

Glykogen Z&sobni forma glukdzy u Zivocichi Glukdza

Nestravitelné polysacharidy (inulin, Zelenina, ovoce, obiloviny, lusténiny, Acetat, propiondt, butyrat
celuloza, chitin atd.) orechy, olejnatd semena

Sorbitol Sladidlo pro diabetiky

Xylitol Zvykacky

Manitol Zvykacky




GLYKEMIE

Glykemie je hladina glukdzy v krvi

NALACNO by méla mit hodnotu priblizné 5,5 mmol/|
krve

PO JIDLE se glykemie pfechodné zvysuje
(postprandidini glykemie), za 20-30 minut dochdazi
k vrcholu, poté zvolna klesd a primérné do 2 hodin
opét dosahne hladiny nalacno

Trvale zvysend hladina glykemie vede k diabetu @
zvysuje riziko dalsich onemocnéni (zejména
aterosklerdzy)




GLYKEMICKY GLYKEMICKA

INDEX NALOZ
(kvalita) (kvantita)

KVALITA x KVANTITA




GLYKEMICKY INDEX (Gl)

« Dle definice: “plocha pod vzestupnou Casti kiivky postprandidlni
glykemie testované potraviny s obsahem 50 g absorbovatelnych
sacharidd, vyjadrend jako procento odezvy na stejné mnozstvi
sacharidd ze standardni potraviny, pozité stejnou osobou”

 Laicky: Neboli jak se méni hodnota glykemie po konzumaci Glykemicky index
potraviny obsahujici 50 g sacharid? ve srovndni se standardem

GI=100x F/B

+ Glykemicky index ruznych potravin se urCuje experimentdalne na

> 2 INi zmé ' ¢ St B= bily chléb
z&kladé srovndani zmén glykemie u 10 testovanych osob po poZit G Jid Ll

tfestované potraviny s obsahem 50 g (pfipadné 25 g) sacharidu a F - SIS AT

referencni potraviny se stejnym obsahem sacharidi
« STANDARDNI POTRAVINA: glukdéza nebo bily chléb




GLYCEMIC RESPONSE B ci=nign

IN HEALTHY ADULTS B G- ow - Gl =70 (stupnice glukdzy)
_ | = poftraviny s vysokym Gl (jsou
8 rozstépeny, vstrebdny a

metabolizovany rychleiji)

« GI=55]|(stupnice glukdzy)
= potraviny s nizkym Gl (jsou
rozstépeny, vstrebdny a
metabolizovany pomaleiji)

4

GLUCOSE LEVELS IN THE BLOOD
()

0 05 1 15 2 2% 3

TIME = HOURS




Gl

Cornflakes

Parboild ryze

Bulgur
Jablko
Yelglelq
Cocka

Brambory




GLYKEMICKA NALOZ (GN)

Zohlednuje celkové mnoistvi sacharidi v potraviné &i pokrmu - neboli potravina mize
mit vysoky glykemicky index, ale nizkou glykemickou ndloz

Vypocet:
GL = Gl x obsah sacharidd v potraviné / 100

GN =20 ... vysokd GN
GN 11-19 ... stredni GN
GN 10 a méné ... nizkd GN




GN

Cornflakes

Parboild ryze

Bulgur
Jablko

elaleln

Cocka

Brambory

porce sacharid

_
_

porce sacharid
Cornflakes

Parboiled ryze
15

15 6




GN

Cornflakes

Parboild ryze

Bulgur
Jablko
Yelglelq
Cocka

Brambory

porce sacharid

porce sacharid
Cornflakes

Parboiled ryze

Jobko |38 120 |15 6
Brambory (vafene) |58 150 |27 ]l6




POZOR

« Mnoho faktor0 mUze ovlivnit hodnotu
glykemického indexu: fechnologie
pripravy pokrmu, obsah vidkniny, bilkovin,
tukd, samotné mnozstvi absorbovanych
sacharidu atd.




POTREBA SACHARIDU




EFSA
doporuceni

DACH
doporuceni

SMISENA .
STRAVA

POTREBA
SACHARIDU

O
ZDRAVY
JEDINEC




EFSA doporuceni (2017) IESiSinraian

« Referencni rozmezi prijmu pro sacharidy stravitelnych v tenkém streve je 45-60 %
z celkového energetického prijmu

» Toto doporuceni plati pro dospélé a déti starsi jednoho roku

* Pro potfeby znaceni potravin se uvdadi doporucend hodnota pro prijem cukru:

- 18 % celkového energetického prijmu

Pri energetickém prijmu 8400 kJ, resp. 2000 kcal, to je 90 g cukrd, z toho 45 gramu (tedy
9 % z celkového energetického prijmu) pridanych cukri a 45 g prirozenych cukry

Z ovoce, zeleniny, obilovin a mleka a mlécnych vyrobku)
https://efsa.onlinelibrary.wiley.com/doi/epdf/10.2903/|.efsa.2009.1008




... CUkry

DOPORUCEN!I:
45 g denné

PRIROZENE

— cukry prirozené
obsazené v ovoci,
zelening, mlécnych
vyrobcich
a obilovindch

DOPORUCEN!:
do 45 g denné

PRIDANE
— ty ostatni




BILY JOGURT
(200 Q)

- obsahuje cca
5 g cukru/100 g

UKOL

OVOCNY JOGURT
(200 g)
- obsahuje cca 13
g cukru/100 g

KOLIK GRAMU BROSKVE
NAHRADI PRIDANY CUKR V
OVOCNEM JOGURT?

BILY JOGURT

(200 g) S CERSTVYM
OVOCEM
- bily jogurt + 2

BROSKEV obsahuje
cca 9 g cukru/100 g
—cca 180 g




« Rozdéleni cukr0 uzivané ve Velké Britdnii

 INTRINSIC CUKRY - cukry, které jsou souCdsti

bunécné struktury potravin a podporuiji M 1
Do [ historie

EXTRINSIC CUKRY cukry pfiddvané do potravin a pro

Citzv. volné. Ale také mlécny cukr, cukr s

v medu, ovocnych stavach a dalsi pridaneé ZOJImOVOST- .o
cukry




« Volné cukry - (z angl. free sugars) jsou vSechny
cukry pridané do poftraviny béhem
zpracovani, vareni nebo konzumace, plus
cukry vyskytujice se prirozené v medu,
ovocnych dzusech a sirupech

« Skryté cukry- priddvany zadmeérné do potravin
za UCelem prislazeni ale i jako konzervacni
Cinidlo

...a jeste pro
Zajimavost.




DACH doporuceni (2008)

« PInohodnotnd smisend strava by méla obsahovat omezené mnozstvi tukU a hojné
sacharidd (predevsim skrob), které by mély tvorit vice nez 50 % celkového
energetického prijmu




/DROJE SACHARIDU




IDROJE
SACHARIDU

MATERSKE MLEKO
cca /7,29/100 ml

KOLOSTRUM
cca 4 g/100 ml

Rohlik bily

Chléb pseni¢no-zitny, Sumava
RyZe loupand, dusend
Téstoviny nevajecné, varené
Ovesné vlocky

Brambory, zimni

Mrkev

Paprika ¢ervend
Okurka
Avokado

Bandn

Jablko

Hroznové vino




Informace na obalech potravin

- VYZIVOVE TVRZENI

S I’]I'Zk)'/m obsahem cukru (do 5 g cukru/100 g potraviny pevné konzistence, do 2,5 g cukru/100 ml ndpoje)

Bez cukru (do 0,5 g cukru/100 g & 100 mi)

Bez pﬁdCIV/(U cukru (...pokud nebyly do produktu priddny zaddné monosacharidy ani disacharidy ani zddnd jind potravina

pouzivand pro své sladivé vlastnosti. Pokud se cukry v potfraviné vyskytuji pfirozené, mélo by byt na etiketé rovnéz uvedeno:
+OBSAHUJE PRIROZENE SE VYSKYTUJICI CUKRY*".)

CO JE VIDY - h
NA OBALE POTRAVIN Vyzivové/nutricni hodnoty:

NAPSANO? Sacharidy
- Z toho cukry

AV




Informace na obalech potravin

« ZDRAVOTNI TVRZENI

FRUKTOZA
Konzumace potravin obsahujici fruktdzu vede k mensimu ndrdstu hladiny glukdzy v krvi

ve srovndni s potravinami obsahujicimi sachardzu nebo glukdzu
Aby bylo mozZné tvrzeni pouZit, méla by byt v potravindch nebo napojich slazenych cukrem glukoza nebo sacharoza
nahrazena fruktozou tak, aby snizeni obsahu glukdzy nebo sachardzy v téchto potravindch nebo ndpojich bylo alespon

30 %.

NAHRAZKY CUKRU, TJ. INTENZIVNI SLADIDLA

Konzumace potravin/ndpojl obsahujici <ndzev ndhrazky cukru> misto cukru:

- vede k omezeni ndrustu hladiny glukdzy v krvi po jejich konzumaci v porovndni
s potfravinami/ndpoji obsahujicimi cukr

- prispivd k zachovdni mineralizace zubU




Informace na obalech potravin

« ZDRAVOTNI TVRZENI

Z/VYKACKY BEZ CUKRU

- prispivaji k zachovdani mineralizace zubU*

- pomdahaiji neutralizovat kyseliny zubniho plaku*
- prispivaji ke zmirnéni sucha v Ustech**

IVYKACKY BEZ CUKRU S OBSAHEM KARBAMIDU* (nejméné 20 mg karbamidu/zvykagka)
- neutralizuji kyseliny zubniho plaku Ucinnéji nez zvykacky bez obsahu karbamidu

Pozn: *Tvrzeni smi byt pouZito pouze u zvykacek, které spliuji podminky pouziti vyzivového tvrzeni BEZ CUKRU. Spotrebitel
musi byt informovdn, ze priznivého UCinku se dosdhne pri zvykdani po dobu nejméné 20 minut po konzumaci jidla nebo
ndpojU.

** .. Spotrebitel musi byt informovan, ze priznivého UCinku se dosdhne pfi pocitu sucha v Ustech.




AGAVOVY
SIRUP

GLUKOZO-
FRUKTOZOVY
a FRUKTOZO-
GLUKOZOVY SIRUP




REPNY

7 éi y 4
TRTINOVY?

... SACHAROZA




REPNY CI TRTINOVY
CUKR?

« V Ceské republice se vyrdbi z bulev cukrové fepy
Repny cukr tvori asi 30 % celosvétové produkce cukru

Svétoveé prevazuje vyroba z cukrove trtiny (fropické
podnebi)

Repny bily obsahuje piiblizné 99,8 % a cukr titinovy
priblizné 98,9 % vyuzitelnych sacharidu

V nabidce je také KOKOSOVY CUKR, ktery se vyrdbi ze
stavy Ci nektarU kvétd kokosovych palem. Ve svém
slozeni obsahuje prevazné sacharozu (70-80 %), glukdzu
(3-9 %) a fruktdzu (3-2 %) - podobné také PALMOVY
CUKR.




VITE, KOLIK VAZI

BlILY Cv:l HNEDY CUKR2 MNOéETIQ/RI'LIJ_ZICKY

« Ke konci procesu vyroby cukru se vznikaijici ,,tézka
stava* zahfivd, krystalizuje v surovy ,,HNEDY CUKR*
(zbarveni je zpUsobeno melasou, navic v ném zustava
urcité mnozstvi minerdinich latek a vitaminU), ktery se
ndsledné Cisti (afinace &irafinace) a vznikd tak ,,BiLY
CUKR"

« Hnédy cukr mUze vznikat i dodateénym obarvenim
bilého cukru

« Vyzivovd hodnota hnédéeho cukru se vsak od bilého lisi
jen nepatrné, senzorickeé vlastnosti ale mohou byt pro
nékteré spofrebitele prijemnéjsi




VITE, KOLIK VAZI

MNOZSTVI LZICKY MEDU?2

MED

- Obsahuje priblizné 81,7 % vyuzitelnych sacharidu
(v rzném poméru fruktdzu a glukdzu), ddle vodu a
malé mnozstvi vitaminU, minerdinich Iatek a dalsich

« Vzhledem ke konzumovanému mnozstvi medu je
toto mnozstvi minerdlnich [atek a vitaminu
zanedbatelné

- ANTIBAKTERIALN{ PUSOBENI medu pfi aplikaci na rény
(joko tekuty obvaz v tropech) — a to diky peroxidu
vodiku, ktery se z medu produkuje v kontaktu
s potem a pracuje jako antiseptikum




G-F a F-G SIRUP

» GLUKOZO-FRUKTOZOVY SIRUP (G-F)
- je tekuté sladidlo, které obsahuje minimdalné 5 % fruktdzy (v prepoctu na susinu),
obcCas se nazyva isoglukdza.
- jeho produkce je v Evropé regulovana (maximaliné 5 % celkové produkce cukru)

« FRUKTOZO-GLUKOZOVY SIRUP (F-G)
- obsah fruktozy v prevaze nad obsahem glukozy
- v USA se vyrabi High Fructose Corn Syrup (HFCS), ktery obsahuje fruktozy 55 %




AGAVOVY,
JAVOROVY...

- AGAVOVY SIRUP
- je stava z kaktusu agdve (sirup obsahuje priblizné 80
% této stavy)
- obsahuje az 70-90 % fruktozy

« JAVOROVY SIRUP
- sirup ziskany zahusténim mizy javoru cukrového
- obsahuje predevsim sachardzu, v malém mnozstvi
pak glukdzu, fruktdzu, vitaminy a minerdlni IGtky

DEKUJI VAM ZA POZORNOST ©




