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Sacharidy, bilkoviny a tuky jsou hlavnimi zivinami z potravin. Sacharidy jsou zdro-
jem energie pro organismus a hlavné v rostlinach maji funkci stavebni. Doporucuje
se, aby 40-75 % dodavané energie bylo pokryto ze sacharidu.

Sacharidy se deli na:

- monosacharidy — 1 cukerna jednotka

- oligosacharidy — 2-10 cukernych jednotek
- polysacharidy a cukerné alkoholy

Mono a disacharidy oznacujeme jako cukry.

Monosacharidy

- glukdza (hroznovy cukr) — zdroj energie v lidském organismu, substrat pro
fermentace

- fruktdza (ovocny cukr)

- med (obsahuje 22-40 % glukdzy a cca 27-44 % fruktdzy)

- galaktdza (v mlécnych produktech)

Sirupy

- glukozove

- glukdzovo-fruktdzove (napoje)

- fruktozo-glukdzove

- fruktozoveé (agavovy sirup!)

Funkce v potravindch — tekuté sladidlo, k zlepseni viacnosti a delsi Cerstvosti peciva, vyssi
sladivost, levnéjsi.

Vyroba — hydrolyzou skrobu — glukdza — izomeraci pomoci enzymdui na fruktozu, obsah
fruktozy zavisi na stupni izomerace.

Fruktdza ma nizky glykemicky index a nezvysuje tak hladinu inzulinu. Snadno pre-
chazi v jatrech na tuk. S konzumaci fruktdzy jsou spojena rizika obezity, inzulinove
rezistence, metabolickemu syndromu, nealkoholické cirhdzy jater.

Oligosacharidy

- sachardza (repny Ci tritinovy cukr) z glukdzy a fruktozy
- laktoza (mlecny cukr) z glukdzy a galaktozy

- maltdza slozena ze 2 glukdzovych jednotek

Polysacharidy
- zivocisné — chitin, glykogen
- rostlinne — skroby, celuldzy, rostlinné gumy (guarova guma, xantanova guma), pektin

Rozlisujeme polysacharidy

- vyuzitelné (rostlinny skrob — energeticky zdroj, zivocisny glykogen)

- nevyuzitelné — vlaknina

Vlaknina rozpustna (ovoce) a nerozpustna (celuldza, podil hemiceluldz, lignin

— v otrubach, semenech ovoce). Doporuceny prijem vidkniny je 25-30 g/den pro
dospéleho cloveka. Pomeér nerozpustné a rozpustneé viakniny 3:1.

Funkce — vdze vodu a bobtnd — pocit sytosti, vylucovani ZIuci, prebiotika.

cukr sladivost Sladidlo Sladivost
sacharodza 1 acesulfam K 200
maltoza 0,46 aspartam 180
galaktoza 0,63 cyklamat sodny 30
xyloza 0,67 sacharin 300
glukoza 0,69 sukralosa 600
invertni cukr [0,95 thaumatin 3000
fruktoza 1,14 neohesperidin DC 2000
laktoza 0,39 Alitam 2000
Sladivost uddvd, kolikrdt je sladkd Idtka steviol-glykosidy 300
sladsi nez repny cukr ( sacharoza) glycyrrhizin 100
neotam 13000
advantam az 30000
maltitol 0,9
laktitol 0,4
e xylitol 1,0
X i @ erythritol 0,7
| | isomalt 0,65
sorbitol 0,5-0,6
mannitol 0,5
b tagatdza 1,0

http://web2.mendelu.cz/af_291_projekty2/vseo/print.php?page=1435&typ=htm|

Glykemicky index
(Gl) udava pomeér plochy pod krivkou glykemie testovane potravy:.

Porovnava se davka potraviny s obsahem 50 g sacharidd x 50 g dcisté glukdzy.
Na hodnotu Gl ma vliv technologické zpracovani potraviny, obsah tuku a bil-
kovin, obsah vlakniny. Schopnost potravin zvysit hladinu krevni glukdzy souvisi
s uvolnovanim hormonu inzulinu ze slinivky. Inzulin a glukagon reguluji hladinu
glykémie ve fyziologickem rozmezi 3,5-5,5 mmol/I. Gl ovliviuje vykonnost fyzickou
| duSevni (sport — podle charakteru — zdroje rychlé a pozvolna uvolnéné energie).
MuUze nastat situace, ze slinivka pomalu reaguje na prudké vykyvy glykemie. Bun-
ky téla jsou rezistentni na inzulin (diabetes 2. typu). K redukci hmotnosti je nutné
v dieté snizeni tuku i sacharidu s vysokym Gl.
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Glykemicka naloz GL udava glykemicky efekt vztazeny na porci potraviny.
Rozlisujeme — potraviny s nizkou hodnotou GL < 10, stfedni hodnotou GL 11-19,
vysokou hodnotou GL > 20, Gl x GL — nekdy nekoreluje (nemusi byt v souladu).
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