SACHARIDY

Vznikaji v prirode v bunkach fotoautotrofnich
organismu asimilaci vzdusného CO, v pritomnosti
vody fotosyntézou

Zivina, kterd by méla byt nejvice zastoupena ve
strave (55-60% denniho energetického prijmu)

NejrychlejSi zdroj energie (mozek, srdce, svaly)

Dodaji stejné mnozstvi energie jako bilkoviny
(17,2kJ)

Neni treba se jich bat, pokud z nich budeme dobre
vybirat a volit vhodnou dobu pro konzumaci



r Zdroje sacharidu ‘

* obiloviny, pecivo, prilohy

* 0vOoce, zelenina

* mleko, mléCnée vyrobky

e orechy, semena, lusteniny
 sladkosti, zakusky




Funkce sacharidu

rychly zdroj energie pro CNS, Cervene a bile
Krvinky

kratkodobé nasyceni (jednoduché cukry)
brani - odbouravani bilkovin telu vlastnich

- rychlé oxidaci tuku
glukdza - zakladni energeticky substrat
kazde bunky lidskeho tela
ukladaji se do zasoby ve forme glykogenu
(ve svalech, jatrech), vystaci cca na 12-18h.



Rozdéleni sacharidu

1) Monosacharidy - glukéza (glu) — hroznovy cukr
(1 cukerna jednotka) - fruktdza (fru) — ovocny cukr
- galaktoza (gal)

2) Oligosacharidy - maltoza (glu)-klicky obilovin, sladu
(2-10 cuker.jednotek) - sacharoza (glu + fru)- fepa,cuk. titina
- javorovy sirup
- laktoza (glu + gal) - mléko

3) Polysacharidy - stravitelné-skroby (glu) — zdroj energie
(vice neZ 10 cuker.jed.) (Obiloviny, brambory, lusténiny, zelenina)
- nestravitelné (vlaknina) — viz nize
4) Slozene (komplexni) sacharidy- obsahuji i jiné slouCeniny
(peptidy, proteiny a lipidy)



VLAKNINA

chemicky rozsahla skupina latek patricich mezi
nestravitelné polysacharidy

prirozena soucast bunécnych sten rostlin

neni stepitelna travicimi enzymy nachazejicimi se
v zazivacim ustroji Cloveka

castecneé travena v tlustém strevé bakterialni mikroflorou
doporuceny prijem 25-30 g/ den

| SkutecCny prijem je mezi 10-15g/den |
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', 4 Druhy viakniny

* rozpustna (bobtnajici) - pektiny

- nekteré hemicelulozy

- inulin (artyCoky, topinambury,
cekanka, cibule, Cesnek)

- rostlinné gumy a slizy

* nerozpustna - lignin (otruby, semena ovoce-jahody, rybiz)
- celuloza |
- nekteré hemicelulozy J



-

Zdroje viakniny

« zelenina (5 porci za den)

* ovoce (2 porce za den)
« obiloviny a pecivo (zvlaste celozrnneé), denné

» lusteniny, sojové maso, dalsi vyrobky ze soji (2-3/tyd.)
« orechy a seminka(kazdy den v malém mnozstvi)

*  houby

Mnozstvi viakniny v ovoci a zeleniné zavisi
na obsahu vody
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Ovoce a zelenina g Kedlubna 2,7 Lusténiny g Miss FitEmco — celoz. 7.4

| Ananas 1,9 Kiwi 3 Fazole vafena 3,1 Miss FitEmco—oves. kase 5,7
Angrest & Kukufice cukrova 4,7 Hrach vareny 4,6 Otruby pSeni¢né 45 ‘
Avokado 4,8 Kvétak 2,7 Sdéja naklicena 2,6 Ovesné vlocky 7,2
Banan 2 Lilek 2,3 Soja varena 6,2 Pohanka 12,2
Borlvky 4,9 Maliny 6,4 Sojové maso Sojavita 12,9 PSenicné klicky 14
Brambory 3,2 Mandarinka 1,7 Orechy a semena g Racio chlebi¢ek ryzovy 2,9
Brokolice 3 Meloun vodni 0,7 AraSidy 7,6 Raciolky — jablko,skofice 2,2
Broskev 2,2 Mrkev 3,5 Dynova semena sus. 3,9 Rohlik bily 4,5
Celer 3,4 Petrzel 4 Liskové ofechy 8,7 Rohlik bily mlé€ny slany 2,6
Celer fapikaty 1.1 Pomeran¢ 3 Lnéné seminko 27,9 Rohlik celozrnny 9,7
Cibule 2,6 Rajcata 1,6 Mandle 11,9 Rohlik grahamovy 6,2
Citron 3,6 Rybiz ¢erny 6,8 Obiloviny, mouka, pec¢ivo g Rohlik karlovarsky 2,2
Cuketa d.1 Rybiz Cerveny 54 Babovka 1,9 Ryze bila loupana var. 0,5
Cervena fepa 2,5 Ryngle 2,7 Bageta 2,5 RyZze natural 2,9
Cesnek 1,5 Redkev 2,2 Dalamanek 41 Ryze neloupana vafena 0,9
Fazolky zelené 3,6 Redkvigky 1,5 Chléb Fit slune€nicovy 10 Ryzové chlebicky s polev. 0,9
Fiky Cerstvé 3,4 Repa ¢éervena 2,8 Chléb grahamovy 6,4 Strouhanka 3,2
Fiky suSené 12 Salatova okurka 0,9 Chléb kminovy 4,3 Suchar dietni 3
Granatové jablko 2,7 Sipky 23,4 Chléb pSenicny bily 4,3 Satedek s marmeladou 1,4
Grep 2 Spenat 1,8 Chléb pseni¢ny celozrn. 8,2 Satedek s makem 41
Hlavkovy salat 2,4 Svestky 2,2 Chléb toustovy bily 4,5 Satedek s ofechy 1,6
Hrasek Cerstvy 7,4 Svestky sugené, 5 ks 3 Chléb toustovy tmavy 7,1 Satedek s tvarohem 1,3
Hrozny 21 TreSné 2 Chléb zitny celozrnny 9,5 Vanocka bez hrozinek 2
Hruska 3,3 Tykev 2,6 Knaeckebrot 12,4 Vanocka s hrozinkami 2,2
Jablko 3,1 Zeli ¢inské 1,7 Kellog’s Cornflakes 3 Veka 25 &
Kapusta hlavkova 4,2 Zeli hlavkové bilé 2,7 Knuspi kminovy 10,8 Zavin jable¢ny 1,5 h




rFunkce viakniny v ialudku‘

» Diky své schopnosti nabobtnat zaplni cast zaludku-
zvysuje tak pocit sytosti

» Regulace vyprazdnovani traveniny dal do streva

* VIiv na metabolismus cukru



r Funkce viakniny -
v tenkém streve

« Zpomaluje rychlost vstiebavani glukozy (vliv na glykemii)

 Snhnizeni vstrebavani tuku a cholesterolu

* Rozpustna vlaknina zde zpomaluje rychlost pasaze



Funkce viakniny
v tlustem streve

ZvysSuje objem stolice, zrychluje pruchod traveniny
tlustym strevem a usnadnuje vyprazdnovani

Cisti stfevo (mechanicky )

Fermentaci vlakniny vznikaji mastne kyseliny s kratkym
retezcem (energeticky substrat pro bunky sliznice
tlustého streva)

Vliv na imunitu ¢lovéka —podpora rustu a mnozeni zdravi
prospesnych bakterii (bifidobakterie, laktobacily,....) a
tim padem i ochrana pred mnozenim nezadouci
mikroflory i rakovinovymi onemocnénimi

Take pomaha vylucovat karcinogenni latky a tezke kovy
Z organismu






