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| Sacharidy ve vyzive
clovéka

Co vSechno muze byt sacharid?
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Sacharidy - opakovani

Déleni:
Monosacharidy — glukoza, fruktoza, galaktoza
Oligosacharidy —sachardza, maltoza, laktoza
Polysacharidy — glykogen, skrob, celuloza

Hlavni funkce sacharidu:
A) zasobarna E
B) D-riboza a 2-deoxy-D-riboza (pentozy) tvori Cast
zakl. retézce DNA a RNA

C) polysacharidy jsou zakl. slozky bunecné steny
bakterii a rostlin
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Sacharidy ve vyzive

Sacharidy tvori hlavni energeticky zdroj ve vyzive

Jsou ulozeny v organismu jako energeticka rezerva
v podobée jaterniho a svaloveho glykogenu
(polysacharid slozeny z glukozovych jednotek).

Sacharidy jsou zakladni zivinou pro kazdou bunku.

Nekteré tkane (predevsim mozek, erytrocyty a
sitnice) vyuzivaji jako vyhradni zdroj energie
glukozu.
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Glykémie a Diabetes Mellitus

* Hladina glukozy v krvi se nazyva glykémie (4-6
mmol/l)

* Pri vyssich hladinach glykéemie (nad 7 mmol/l na
lacno) je diagnostikovan Diabetes Mellitus

* DM je civilizacni onemocneéni, rozlisujeme DM Il.typu
a ll.typu
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Diabetes Mellitus

|. Typu- absolutni nedostatek inzulinu, pacienti
vetsinou stihli a Casto mladi

Il. Typu - relativni nedostatek inzulinu — slinivka
brisni sice produkuje inzulin, ale pacienti jsou na ngj
rezistentni, pacienti trpi z 95% nadvahou nebo jsou
obézni

V CR bylo v roce 2012 evidovano 841 227
pacientu s DM
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Co nam hrozi krome DM?

Nadvaha a obezita - ¢asto velmi podcenovana, neni
to jen esteticky problém, v CR ma kaZdy tieti nadvahu
a kazdy paty trpi obezitou! (vysledky studie VZP).
Kardiovaskularni potize - souvisi s nadvahou a
obezitou

Rakovina tlustého stieva (nejen) — nedostatek
vlakniny a dlouhodobé Spatné stravovaci navyky

Psychické potize a s tim spjaté dalsi choroby
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Costim?

Zakladem je spravna strava a
pohyb...
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~ Nevhodné typy sacharidu:

Sladkosti a slané pochutiny

Prilohy: Knedliky, hranolky, krokety, testoviny
(vyjimkou jsou celozrnne)...

Pecivo z bilé mouky a sladkeé pecivo
Slazené napoje (vCetne mlécnych)
Sterilizovana zelenina a ovoce
Polotovary

Vetsina koupeného suseného ovoce
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~— Co nam tyto sacharidy
zpusobuji?

Tloustnuti
Unavu

Prekyseleni organismu — idealni podminky pro
oslabeni imunitniho systému

Zavislost na sladkem

Zubni kaz

Nedostatek mikronutrientt (vitaminy, mineraly...)
Skryta podvyziva
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Vhodné typy sacharidu:

Ryze natural

Pohanka

Jahly

Amarant

Quinoa

Spaldovy a zitny chléb
Téstoviny bezlepkové Ci celozrnne
Brambory (nejlépe varene)
Bulgur

(pocitam, Ze studenti nebudou védet co je napf. quinoa — ukazeme na obrazku a
zkusime to nechat nékoho popsat).
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| a budou asi pozitiva konzumace
téchto typu sacharidu?

Napiste si kazdy do seSitu alespon tfi....
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Neni sacharid jako sacharid...

Glykemicky index

= udava rychlost vyuziti glukozy z urcité potraviny,
vychazime z toho, ze glukdéza ma GI=100 a slouzi
jako referencni potravina

Cim vyssi Gl tim hife — budeme mit dfive hlad a
glukdza, kterou ihned nespotrebujeme se nam ulozi
ve formeé tuku. Zatimco energii z potraviny s nizsim
Gl bude nase telo spotrebovavat postupne.



Gl vybranych potravin

Fanta 97 Zelenina cca 10
Hranolky 95 Indianska ryze 35
Mouka psenicna 85 Brambory pecene 95
Meloun vodni 75 Brambory varene 60
Hroznoveé vino 40 Chipsy 85
Amarant 35 Bila ryze 90
Quinoa 40 Acidofilni mleéko 60
Jablko 30 Pivo 110

Cocka 30 Bulgur 45



Zaver ke Gl

Pokud chceme spravnym zpusobem redukovat vahu
Ci se pouze zdraveji stravovat, je velmi vyhodné
zohlednit GI potravin

U nemocnych DM je to primo nutné
Jakeé potraviny bézné konzumujete vy?

DU: Najdéte Gl nejméné deseti potravin, které radi jite.
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Viaknina

Jedna se o polysacharidy

Dilezita soucast potravy!

Vlaknina priznivé ovliviiuje funkci stiev
Prevence proti rakoviné tlustého stfeva, prevence

stfevnich zanétlivych onemocnéni, snizuje hladinu
cholesterolu, pomaha pri redukénich dietach



Nerozpustna viaknina

nerozpustna vlaknina zvétsuje objem stolice, ptisobi
proti zacpé a ma priznivy uc¢inek na néktera strevni
onemocnéni (hemoroidy, divertikulitidu), ptsobi
rovné€z preventivné proti rakoviné strev. Priznivy
ucinek v reduk¢ni diet€ je dan i rychlejsim pocitem
sytostil.
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Vlaknina - rozpustna

Rozpustna ¢ast vlakniny zpomaluje vyprazdnovani
zaludku, traveni a vstfebavani potravin s vlakninou.
Dal$im priznivym ucinkem rozpustné vlakniny je
snizeni krevnich tuk® - cholesterolu i triglyceridt. Ve
stfevé dochazi k vazbé cholesterolu a zlu¢ovych
kyselin na slozky vlakniny a k jejich vylucovani do
stolice.



~—Kde najdeme viakninuve

strave?

* OVOCE

* ZELENINA

* Celozrnné pecivo

* Neloupana ryze

* Brambory ve slupce
* Ovesné vlocky

* Pohanka

® Cizrna



~—Pro zajimavost néco o umélych

sladidlech
.....vime, co jime a pijeme?



g
~—Umeéla sladidla ANO nebo
NE?

Aspartam — sporne vysledky studii — nektere studie
prokazuji jeho karcinogenitu, dalsi to popiraji.....

Xylitol — rizika nejsou znama
Sorbitol — muze zpusobovat prujmy a nadymani

Cyklamat — citace ze studie: ,Sam o sobé rakovinu
nezpusobi, ale mozna muze zvySovat ucinky
ostatnich karcinogenu®. V USA zakazan, u nas
povolen...



~——Umeéla sladidla ANO nﬁo/

NE?

Sacharin — potencionalné rakovinotvorny (hl.mocCovy
mechyr)

Acesulfam K — zadné studie jednoznacné
neprokazaly, ze by zp.rakovinu.

Stevie — v souCasné dobe se jevi jako nejvhodneéjsi
varianta

Uméla sladidla nepusobi jako cukr a tudiz nevyvolavaji nami
pozadovany pocit uspokojeni . Nijak tedy nheomezi prijem
stravy.



dotraviny, kde se vyskytuji

umela sladidla
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Zaver si udelejte sami...
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