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Sacharidy

K éemu jsou nam dobré a jaké
zdroje sacharidd bychom méli
konzumovat?
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Sacharidy

Sacharidy jsou ve svété vyzivy jsou jednim z nejkontroverznéjsich témat a
neustale se vedou debaty o tom, zda:

—2 Konzumace nizkosacharidové stravy je cestou k optimalnimu
zdravi a hmotnosti.

—2 Konzumace vysokosacharidové stravy je cestou k optimalnimu
zdravi a hmotnost.

—2 Konzumace stravy s moderovanym obsahem sacharidl je cestou
k optimalnimu zdravi a hmotnost.

Ona ani oficialni doporuc¢eni moc jasu do této problematiky nevnaseji, nebot
fikaji, Ze sacharidy by mély tvofit 45-65% naseho denniho energetického pfijmu.
Bez ohledu na to, jaky ndzor zastdvdme, ale nikdo nem{ize popfrit, Ze sacharidy
hraji v lidském téle dllezitou roli.

Role sacharidi:

1. Okamzita energie

Jednou z hlavnich funkci sacharid(l je dodavat télu energii.Vétsina sacharidd,
které zkonzumujeme, je stravena a rozstépena ¢i pfeménéna na glukézu.
Glukdza se z krve diky inzulinu vstfebava do bunék a pouzije se k vyrobé paliva
zvaného adenosintrifosfat (ATP). Buniky pak pouzivaji ATP k energetickému
kryti raznych metabolickych ukoli.Vétsina bunék v téle mize produkovat ATP
z nékolika zdrojl, véetné tuku. Pokud vSak konzumujete stravu kombinovanou,
vétSina bunék vaseho téla uprednostnuje pouziti sacharidl jako primarniho
zdroje energie.
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2. Zasobarna energie

Sacharidy jsou ve svété vyzivy jsou jednim z nejkontroverznéjsich témat a
neustale se vedou debaty o tom, zda:

Pokud ma nase télo dostatek glukézy k pokryti svych aktualnich energetickych
potfeb, mlze byt prebytec¢nd glukéza uloZzena pro pozdéjsi pouziti ve formé
zasobniho Skrobu - glykogenu. Pfedevsim ve svalech a jatrech.

Jatra obsahuji priblizné 80-100 grami jaterniho glykogenu

Takto ulozend glukéza muze byt uvolhovana do krve, aby poskytla energii po
celém téle a diky udrzovani normalni hladiny cukru v krvi mezi jidly.

Svalovy glykogen

mohou pouzivat pouze svalové bunky pFi svalové praci, nejvétsi spotreba
svalového glykogenu je pfi prodlouzenych, intenzivnich sportovnich aktivitach.
Mnozstvi svalového glykogenu se Lisi ¢lovék od ¢lovéka od 300 do 500 g.

Z3lezi ale na mnozstvi svalové hmoty a trénovanosti. Ale, pokud mame k dispozici
dostatek glukézy a plné zasobarny glykogenu, nadbyteéna glukéza se méni na
triglyceridy a uklada se jako télesny tuk.

3. Zdroj vlakniny a jeji vliv na nase zdravi

VlIdknina jsou tak slozité sacharidy, Ze je naSe enzymy nemohou rozlozit na
finalni glukézu. TakZe vlaknina prochazi travicim traktem nestravena.

Zjednodusené mulzeme vlakninu rozdélit do dvou druhd:

e rozpustna vlaknina
e nerozpustna vldknina
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Rozpustna viaknina

P¥i prichodu travicim traktem naséva vodu a vytvari gelovitou hmotu a plni
celou fadu funkci:

« Cinnost stiev: zvySuje objem stolice a zmékéuje ji, coz zlep$uje
vyprazdnovani.

e Mikrobiom: slouzi jako zdroj Zivin pro nas stfevni mikrobiom.

o Kardiovaskularni systém: kdyzZ rozpustna vlaknina prochazi tenkym
stfevem, vaze na sebe cholesterol, ktery by se jinak zpétné vstrebal. Dle
studii dochazi pfedevsim k poklesu hladiny LDL cholesterolu a tim padem i
ke snizeni rizika vzniku kardiovaskularnich onemocnéni.

e Diabetes: vldknina nezvysuje hladinu cukru v krvi jako stravitelné
sacharidy. Rozpustnd vldknina pomaha zpomalit vstfebavani sacharidi v
travicim traktu. To mlze vést k pozvolnéjsimu vzestupu hladiny cukru v
krvi po jidle.Tato vldknina se nachazi v ovsu, lusténinach a vnitfni ¢asti

ovoce a nékterych druhl zeleniny.

Nerozpustna vlaknina

Pomaha vyprazdnovani tim, Ze pridava objem do stolice a zplsobuje, Ze se
véci pohybuji o néco rychleji travicim traktem. Prijem dostatku nerozpustné
vldkniny mize také chranit pfed chorobami traviciho traktu.

Tento typ vlakniny se nachazi v celozrnnych obilovinach a ve slupkach a
semenech ovoce a zeleniny.
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Vlaknina je velice dilleZitou slozkou nasi potravy

Doporuéené mnozstvi vlakniny:
30-35 gramt pro Zeny
35-40 gramu pro muze.

Realita jejiho pFijmu ale bohuzel u nds pokulhava na zhruba 50% denniho
doporuceného pFijmu a jeji zasadni role pro nase zdravi je silné podcenovana
(viz video o stfevnim mikrobiomu).

4. Zdroj vitamini a mineralnich latek

Sacharidové potraviny, predevsim ovoce a zelenina jsou vyznamnych zdrojem
celé rady vitamind, minerdlnich latek a biologicky aktivnich latek, predevsim
antioxidantu.

Proto, i kdyz se budeme snazit omezit sacharidy ve svém jidelni¢ku, nikdy
nesnizujme mnozstvi ovoce a zeleniny, konzumujme pfiméfené mnozstvi
spravné zpracovanych celozrnnych obilovin a vyfadme z jidelni¢ku vSechny
primyslové zpracované zdroje sacharidu.

Jakeé zdroje sacharidii bychom méli konzumovat?

Na zacatku si sacharidy rozdélime do nékolika skupin:

¢ Jednoduché neboli cukry
¢ Slozité neboli komplexni ¢i polysacharidy:

- stravitelné neboli Skroby

- Castecné stravitelné ¢i témér nestravitelné neboli polyoly ¢i alkoholové cukry

- nestravitelné Skroby - rezistentni Skroby
- vlakninu
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Jednoduché versus slozité sacharidy:

Rozdil mezi témito dvéma formami sacharidl spociva v jejich chemické
strukture a v tom, jak rychle se travi a vstfebavaji.

Obecné mlzeme Fict, Ze jednoduché sacharidy jsou traveny a vstiebavany
rychleji a snadnéji nez slozité sacharidy.

Jednoduché sacharidy totiZz obsahuji pouze jeden nebo dva cukry, jako je
fruktéza a glukéza (nachazejici se predevsim v ovoci) a galaktéza. Tyto
jednotlivé cukry se nazyvaji monosacharidy. Jednoduché sacharidy se dvéma
cukry, jako je sachardza (stolni cukr), laktéza (v mlé€nych vyrobcich) a maltéza
(v pivu a nékteré zeleniné) - se nazyvaji disacharidy.

Jednoduché sacharidy samozrejmé nalezneme také v cukrovinkach ci
limonadach, ale tfeba i dalSich potravinach, kde bychom je necekali.

Je tieba si uvédomit, Ze se vzdy jednéa o vysoce primyslové zpracované
potraviny, které neobsahuji vitaminy, mineralni latky ani vlakninu. Rika se jim
~prazdné kalorie" a jejich konzumace vede k nartstu hmotnosti a vzniku celé
fady onemocnéni.

Slozité sacharidy maijf tfi nebo vice cukril. Casto se oznaduiji jako $kroby a
zahrnuji fazole, hrach, ¢oc¢ku, arasidy, brambory, kukufici, pastinak, celozrnné
obiloviny a vyrobky z nich. Jednoduché sacharidy (ve formé primyslové
zpracovanych vyrobku) mohou vést k rychlému narustu cukru v krvi. Po tomto
rychlém narustu cukru v krvi dochazi velmi ¢asto k jeho prudkému poklesu,
coz vyvolé dalsi poptavku organismu po tomto typu cukrd.

Slozité sacharidy se vstfebavaji pomaleji a hladinu cukru v krvi nezvysuji tak
rychle a nevyvolavaji poptavku po dalsich sacharidech.
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Potiebujeme nékdy jednoduché sacharidy?

Jsou situace, kdy budeme jednoduché sacharidy potfebovat.

Tou situaci je bud’intenzivnéjsi sportovni vykon anebo dlouhodoby vytrvalostni
vykon. Obzvlasté v situacich, kdy od posledniho jidla ubéhla jiz delSi doba.

V tom pripadé se nebojte sahnout po jednoduchych cukrech ve formé slazené
mineralky, sportovniho napoje €i energetické tycinky.

Jak spravné vybirat a kombinovat sacharidové potraviny?

3

.Vzdy dejte pfednost opravdovym potravindm pred vysoce primyslové

zpracovanymi.

. Preferujte celozrnné potraviny a v pripadé peciva dejte prednost kvasovému

.Vyhybejte se potravinam s pridanym cukrem a omezte nebo vylucte

.konzumaci ovocnych dzusl (radéji si vezméte kus ¢erstvého lokalniho ovoce)

a slazenych napoju.

.Vyhybejte se sladkostem, ale ob¢as kousek kvalitni dobroty pro radost nam

neuskodi.

.Vyhybejte se ovocnym (slazenym) mléénym vyrobk({m i ostatnim

doslazovanym vyrobk(m, byt jsou prezentovany jako ,zdravé", ,lehké" ¢i

At

.Ovoci se ale nevyhybejte, prestoze je zdrojem jednoduchych sacharidu - je

zaroven zdrojem vlakniny (kterd vstiebavani obsazenych cukri zpomali),

vitaminU, mineralnich latek a dalSich prospésnych fytonutrientd.

.Sacharidy (jakékoli) nekonzumujte samostatné, vzdy je kombinujte s

bilkovinami, tuky a dal$im zdrojem vldkniny - to vSe zpUsobi, Ze se obsazené
sacharidy budou travit a vstiebavat pomaleji (napriklad pecivo se Sunkou,

maslem a zeleninou a kouskem ovoce).
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Proc jsme zavisli na jednoduchych sacharidech
(cukrech)?

Konzumace velkého mnozstvi jednoduchych sacharid(i se méni v jizdu na
horské draze, ze které nemame moc Sanci jen tak nevystoupit.

Jednoduché sacharidy zvysuji prudce hladinu cukru v krvi a po které nastava ji
jeji prudky propad, takze se zacneme citit unaveni a zacneme vnimat potrebu
dalSi naloze cukru. Navic jsou v mozku zasazena i centra odmén a dostavuje se
blaZzeny pocit, ktery také ale rychle ustupuje. A tak chceme zase cukr a
mnohdy i vic...

Proto mnoho z nas resi své blbé nalady pravé konzumaci sladkosti. A to je
samoziejmeé cesta do pekel... Coz vyrobci tohoto typu potravin velmi dobfe
védi a svoje reklamy podbarvuji emoci pohody, lasky a klidu... Nejlepsi, ale
slozitou cestou je klasicka odvykacka. Prosté tyto ,potraviny" zcela vyloucit ze
svého jidelni€ku a dlouhodobé je nekonzumovat. Obc&asné ,zhfeseni" ale
rozhodné nebude problémem, jen pozor na to, aby se vSe nevratilo zpét do
starych koleji.

Jsou tedy sacharidy opravdu nezbytné?

Sacharidy hraji roli v nékolika dllezitych procesech. Nas organismus ma ale i
alternativni energetické zplsoby, jak provadét mnoho z téchto procest bez
sacharid(.Témér kazda bunka ve vasem téle muze generovat ATP molekuly
paliva z tuku. Ve skute¢nosti nejvétsi formou akumulované energie v téle neni
glykogen, ale jsou to molekuly triglycerid( ulozené v tukové tkani.

Mozek vétSinou pouziva jako palivo témér vyluéné glukézu. V dobach
dlouhodobého hladovéni nebo velmi nizkosacharidovych diet vSak mozek
presouva svUj hlavni zdroj paliva z glukézy na ketolatky, zndmé také jednoduse
jako ketony.
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Ketony

Ketony jsou molekuly tvorené stépenim mastnych kyselin.

Nas organismus si je vytvari v dobé, kdy nejsou k dispozici sacharidy, aby
poskytly télu energii, kterou potfebuje pro svoje fungovani. Tento stav se
nazyva nutriéni ketéza.

—7 Prestoze jsou ketony primarnim zdrojem paliva pro mozek v dobé hladovéni,
mozek stale potfebuje pfiblizné jednu tfetinu své energie z glukézy. Tu si ale
vytvari v procesu zvaném glukoneogeneze a jako substrat pro vyrobu glukézy
slouzi aminokyseliny, uvolnéné diky rozpadu nasich svall a dalSich tkani...
Takze ztrata svalové hmoty pfi hladovéni nebo nespravné postavené ketodieté
muze vyrazné snizit mnozstvi nasi aktivni hmoty a zhorsit i fungovani celého
organismu, v€etné imunitniho systému.

—> Proto je dllezité, aby i pfi ketodieté tato obsahovala i maly podil sacharidu ve
formé zeleniny, ktera je zaroven i zdrojem rozpustné a nerozpustné vlakniny.

Cofict zavérem?
Sacharidy nejsou nepritelem.

Potifebujeme je pro energii pro télo i mozek. Poskytuji nam i celou fadu dalSich
Zivin, predevsim ovoce, zelenina, lusténiny a spravné zpracované cerealie.

Jen je tfeba je spravné vybirat, kuchynsky upravovat a kombinovat. A nékomu
bude holt vyhovovat vétsi podil sacharid a mensi podil tukd, jiny to bude mit
piresné opacné. Kazdy z nas jsme prosté jiny, mame jiné dispozice a formuje
nas odlisSné prostredi.

Takze at uz s vice ¢i méné sacharidy v jidelni¢ku, ale nikdy ne dlouhodobé
zcela bez nich (samoziejmé vyjma specifickych onemocnéni).
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Poznamky:




