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Spolecnost pro vyzivu



* Bilkoviny
e Lipidy (tuky)

e Sacharidy
- mnozstvim ve strave (55-60% celkového
energetického prijmu) predstavuiji jeji
zakladni slozku
- poskytuji organizmu energii
- jiny biologicky vyznam je nepatrny



Zastaralé terminy pro sacharidy
e Karbohydraty

* Uhlohydraty
* Uhlovodany

Tyto terminy vznikly na zakladé chemického slozeni
(C,H,0). V anglictiné se stale pouziva termin
,carbohydrates”, termin ,,saccharides” se pouziva vyraznée
meéne

* Glycidy (pro cukry)
e \/ soucasnosti se jeSte, zejména mezi lékari, pouziva termin

cukry pro sacharidy



Sacharidy a jejich klasifikace (tridéni)
z hlediska chemie potravin

e Sacharidy jsou slozeny z tzv. cukernych jednotek. Podle
poctu cukernych jednotek se sacharidy déli na:

< Sacharidy >

Monosacharidy Oligosacharidy Polysacharidy
(1 cukerna jednotka) (2-10 cuker. jedn.) (11 < cuker. jedn.)

Disacharidy Ostatni
(2 cuker. jedn.) oligosacharidy
(310 cuker. jedn.)




Sacharidy a jejich klasifikace (tridéni)
z hlediska chemie potravin

. I\/Ionosacharldy a oligosacharidy se nekdy oznacuji
souhrnnym nazvem cukry, protoze maji mnoho
spolecnych vlastnosti a casto sladkou chut. Proto
byly drive oznacovany jako glycidy (nedoporucuje
se pouzivat)

e VVyznamnou skupinou sacharidu jsou cukerné
alkoholy (alkoholické cukry, polyoly, alditoly, drive
také glycitoly)

e V potravinach se vyskytuji i slozené (komplexni,
konjugované) sacharidy (obsahuji napr. peptidy,
proteiny, lipidy)




Sacharidy vyskytujici se potravinach nejcasteji

* Monosacharidy — glukosa, fruktosa, galaktosa (v laktose)
* Oligosacharidy —
disacharidy — sacharosa, laktosa, maltosa
vyssi — rafinosa, stachyosa, verbaskosa aj.
* Polysacharidy —
vyuzitelné — skrob, glykogen
nevyuzitelné — celulosa, hemicelulosy, inulin, pektin,
B-glukany, rostlinné gumy apod.
(nékteré napr.pektin, inulin aj. jsou
z Casti vyuzitelné)

Alkoholické cukry (cukerné alkoholy, polyoly) - sorbitol,
xylitol a mannitol



Legislativni tfidéni sacharidu (uvadi se na etiketach)

Podle vyhlasky €. 450/2004 Sb. ve znéni platnych predpist
O oznacovani vyzivové hodnoty potravin se rozumi
sacharidem jakykoliv sacharid, ktery je metabolizovan
clovekem, vcetné vicesytnych alkoholu (polyolu napr.
sorbitol, mannitol, xylitol). Jako cukry jsou oznacovany
vsechny v potraviné pritomné monosacharidy (napr.

glukosa, fruktosa) a disacharidy (napr. sacharosa, laktosa,

maltosa) bez polyolu.



Energeticka hodnota sacharidu a
doporuceni k prijmu

Energeticka hodnota sacharidu s vyjimkou
polyolu se pocita 17 kJ = 4 kcal

polyolt 10 kJ = 2,4 kcal

vlakniny 8 kJ = 2 kcal

WHO doporucuje preferovat ve strave
polysacharidy, cukru konzumovat denné

maximalné 90 g, pridanych cukru pouze 50 g.



Doporuceni k prijmu - pokracovani
* 7 hlediska vyzivového je konzumace vétsich

mnozstvi cukru rizikova. Pri nedostatecném

vydeji energie se ukladaji ve formé tuku a maji

dalsi nezadouci ucinky
* Nezanedbatelné nejsou ani kariogenni ucinky

cukru

* Vlaknina je naopak pro organismus prospesna

a meli bychom zvysit jeji prijem na 30 g.



ZDROJE CUKRU VE STRAVE



Cukry pouzivané ke slazeni napoju a pokrmu

* Cukr repny (Beta vulgaris ssp. vulgaris) nebo
trtinovy (Sacharum officinarum) - sacharosa

* Cukr prirodni (hnédy) musi podle vyhlasky
obsahovat nejméne 97,5% sacharosy

* Sirupy — glukosovy, glukoso-fruktosovy
a fruktoso-glukosovy sirup

* Javorovy sirup - ze stavy javoru cukrodarného
(Acer saccharum) - sacharosa

* Kokosovy cukr — z kokosovniku orechoplodého
(Cocos nucifera) — z mizy sacharosa, z kvétu 45 %
fruktozy, inulin aj.



Cukry pouzivané ke slazeni ndapoju a pokrmu

* Palmovy cukr — ze stavy palmy rodu Borassus -
sacharosa

* Datlovy cukr — z plodu datlovniku pravého
(Phoenix dactylifera) - sacharosa

e Agavovy sirup — fruktosa (cca 75 %)
* z dalSich méné znamych zdroju



Potravinové zdroje cukru
Potraviny zivociSného puvodu

Med — témeér 80 % cukru (fruktosa 38 %,

glukosa 31%, maltosa, sacharosa aj.)
Miléko — laktosa 4,6 %

Kysané mlécné vyrobky — neochucené < 4,6 %,

ochucené jogurty az 16 %
Syry — podle stupné zralosti az témér nula

Mrazené krémy a zmrzliny - velmi rlzny obsah



Potravinové zdroje cukru

Potraviny rostlinného pluvodu

Cukrovinky — véetsina je slozena témeér vyhradné z

cukru, glukosového nebo maltosového sirupu

Cokolada a ¢okolddové bonbony — obsah cukru
zavisi na obsahu kakaové susSiny, muze byt i vyssi
nez 50 %

Vyrobky z obilovin - cerealni snidané (i pres 30 %),
cukrarské vyrobky, jemné pecivo, nékteré druhy

trvanlivého peciva (pres 30 %)



Potravinové zdroje cukru
Potraviny rostlinného puvodu — pokracovani

Ovoce — 2,2 % (citrony) — 18 % (banany) — fruktosa,
glukosa, sacharosa

Zpracované ovoce — dzemy, rosoly, marmelady,
povidla, proslazené ovoce, susené ovoce aj. —
vysoky obsah cukri — sacharosa, fruktosa, glukosa
Zelenina — obsah velmi nizky — 0,33 % (Spenat) -

4,73 % (mrkev)



Potravinové zdroje cukru

100 % prirodni sStavy — vétsSinou 10 % cukri
(fruktosa, glukosa aj.)

Nektary, ovocné napoje, kolové napoje, limonady
aj. — veétsinou 10 % cukru, prevlada pridany cukr —
sacharosa (nekdy glukoso-fruktosoveé sirupy)

Pivo — zalezi na stupni prokvaseni,

Vino — zalezi na druhu vina — suché max. 0,4 %,
sladké — min 4,5 %

Lihoviny - pravé likéry vice nez 10 %, krémovée likéry
vice nez 25 %



Zaver.

* Sladka chut je vétSinou lidi oblibena (jeji obliba je
clovéku vrozena). V soucasnosti vSak prijem cukru
prevysuje vyrazné doporucené davky (sacharosy
témer dvojnasobneé), a proto bychom méli jejich
prijem omezit. Neni nutné cukry zcela vyloucit, ale
konzumovat potraviny s jejich nizSim obsahem — je
nutné sledovat tabulku vyzivovych hodnot udaj:

sacharidy, z toho cukry.



DEKUJI VAM ZA POZORNOST
d
konzumujte méneé cukru




* Pridané cukry jsou vSechny monosacharidy a
disacharidy s energetickou hodnotou > 3,5
kcal/g, které pochdzeji z jinych zdroju nez
cerstvého ovoce a zeleniny a mlécnych

vyrobku

 Cukry z produktu, které obsahuji prirodni
cukry jako hlavni slozku, jako je med, sirupy a

vice nez dvakrat koncentrované ovocné stavy



* Napriklad: kdyz je glukdzo-fruktozovy sirup pridan
k zpracovanému ovoci, cukry ze sirupu se povazuji
za pridané cukry.

* Priklady cukru a slozek obsahuijicich cukry, které
jsou povazovany za "pridané cukry":
monosacharidy: dextroza (glukoza), fruktoza,

galaktoza

disacharidy: sacharéza, laktoza, maltoza, trehaloza



CUKry: DIy CUKr (Krystalovy, praskovy), nnedy CUKr, surovy
cukr, invertni cukr, tekuté vyrobky z cukru, ovocny cukr,

hroznovy cukr, atd.

sirupy: kukuricny sirup, kukuricny sirup s vysokym podilem
fruktozy, sladovy sirup, javorovy sirup, glukozo - fruktézovy

sirup, Skrobovy sirup, ryzovy sirup, atd.

ruzné: med, slad, melasa, ovocné a zeleninové extrakty (jedna
nebo vice slozek ziskanych z ovoce nebo zeleniny),

koncentraty ovocnych stav (kromé citronové) > 2 x

koncentrovana



Slozky, které nejsou "pridané cukry":
ovoce: cerstvé ovoce, ovocné stavy, ovocna dren,
ovocné koncentraty (max. 2x konc.), konzervované
ovoce, susené ovoce, zmrazeneé ovoce

zelenina: Cerstva nebo zmrazena zelenina,
zeleninové stavy, zeleninové protlaky, konzervovana
zelenina  mlécné  vyrobky: vsechny  druhy
(neizolovanych) slozek v kapalné nebo praskové
formeé ziskané z mléka (napr. mléko, susené miéko,
smetana, jogurt). Laktéza muze byt obnovena na
puvodni uroven v mlécnych vyrobcich. Laktdza
izolovana z mlécnych vyrobku je povazovana za
pridany cukr.



