Kdo neji sacharidy, hubne -
pravda, nebo mytus?
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Sacharidy jsou Casto skonovany jako veécny vinik, ktery stoji za nadvahou ci
nefungujici reduk¢ni dietou. Lowcarb diety stale jsou velmi oblibenym
prostfedkem k redukci hmotnosti. Nicméné opravdu se nam podari zhubnout,
kdyz zcela vynechame sacharidy? Prospéje nam takova dieta, nebo spise
uskodi na zdravi?


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Kdo-neji-sacharidy,-hubne---pravda,-nebo-mytus__s10010x19312.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-vyzive/Kdo-neji-sacharidy,-hubne---pravda,-nebo-mytus__s10010x19312.html

Sacharidy jako jedna ze zakladnich makrozivin

Sacharidy spolecné s tuky a bilkovinami tvori kombinaci nezbytnych zdkladnich
makrozivin, bez kterych se lidsky organizmus neobjede. Sacharidy funguji



primarneé jako zdroj energie a také slouzi jako stavebni latka.

* RozliSujeme tzv. monosacharidy, kam radime glukézu a fruktozu. Ty se
nachazeji prevazné v ovoci, zeleniné, ving, vajeCném bilku a medu.

« Oligosacharidy se skladaji ze 2 az 10 cukernych jednotek a sem radime:
sachardzu, znamou jako klasicky fepny ¢i trtinovy cukr, laktézu vyskytujici
se v mléce a maltézu v obilninach.

* Treti kategorii jsou polysacharidy, které jsou tvoreny az stovkami
cukernych jednotek a tvori je vstrebatelné sacharidy, které jsou postupné
stépeny na jednodussi oligo- ¢i monosacharidy a jsou vyuzivany jako zdroj
energie.

Nevstrebatelné polysacharidy zname jako vlakninu - ta je dllezitd pro strevni
mikrofléru, pomahad s vyprazdiovanim, plsobi jako prevence proti
kolorektalnimu karcinomu a podporuje pocit sytosti.

Komplexni sacharidy do redukc¢niho jidelnicku
patri



Jak jiz bylo feCeno sacharidy
jsou vyznamnym zdrojem
energie a jejich prijem by
nemél byt zasadné
redukovan.

« Denni doporuceny prijem sacharidl by mél tvorit 60% z celkového
energetického prijmu.

Dokonce i v pripadé obéznich pacientd se doporucuje pouze restrikce na 50%
celkového energetického pfijmu. Uprava jidelni¢ku by se méla vzdy provadét
podle toho, jaky mame cil.

Pokud trpime nadvahou Ci obezitou a od rdna do vecCera se ladujeme
sladkostmi, k obédu snime bézné 6 knedlikd, snidani a veceri si nedovedeme
predstavit bez 2 silnych krajicl chleba, je jisté na misté mnozstvi sacharidl
zredukovat.



* Nema ovsem smys| ze dne na den zcela vynechat veskeré pecivo a
prilohy s vidinou rychle shozenych Kkil.

Jisté, mUze se nam takto podarit zredukovat potrebné kilogramy, ale driv nebo
pozdéji nam sacharidy v jidelnicku budou chybét, my budeme pocitovat
energeticky deficit a pravdépodobné nas dozenou chuté. Tudiz takovy extrémni
zplsob restrikce vezme brzy za své a my se po nékolika dnech, tydnech (i
mesicich odrikani pustime do sladkosti, peciva a pfiloh s o to vétsim apetitem.

Pracné shozené kilogramy pujdou rychle nahoru a my se budeme citit
frustrovani.

Jednoduché sacharidy nebo-li cukry

Je dllezité rozliSovat druhy sacharidd. V jidelnicku by mély pfevazovat
polysacharidy z celozrnnych obilovin a peciva. Ty nam spolecné se zeleninou
zajistuji prijem tolik potfebné viakniny. Té bychom méli denné prijmout 30 g.

Néco jiného jsou ovSem pridané cukry, které konzumujeme ve stale vétSim
mnozstvi i v potravinach, kde bychom je necekali. Omezovani prijmu
jednoduchych cukrl, obzvlasté téch pridanych, je vhodné i v pripadé, kdy
hubnuti nefeSime.

« Pokud se snazime néjaké kilogramy shodit, urcité je vhodné omezit
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predevsim vsechny mozné cukrovinky, slazené napoje, ochucené
mlécné vyrobky, zpracované potraviny typu kecupy, omacky a
podobné.

Jedna se vétSinou o nutricné chudé potraviny, které télu kromé vysoké
energetické hodnoty nepfindsi nic uzite¢ného. Casto jsou v kombinaci s tuky
(polevy, oplatky, dorty apod.) a jejich energeticka hodnota je prilis vysoka.
Vysoky glykemicky index téchto potravin zplsobuje to, Zze po konzumaci médme
brzy hlad, ktery nas nuti sahnout po dalSim kousku susenky Ci zakusku.

Vhodnéjsimi zdroji jednoduchych cukrd jsou ty, které je obsahuji prirozené, a
to: ovoce, neochucené mlécné vyrobky, nékteré druhy zeleniny. Kromé
jednoduchych cukrl tak prijimame vladkninu, vitaminy, bilkoviny a mineralni
latky.

Hubne ten, kdo dosahne energetického
deficitu

K redukci hmotnosti potfebujeme dosahnout negativni energetické bilance.
To znamena prijmout méné energie, nez ji vydame. Ke zdravému hubnuti a
vyhnuti se rizika jojo efektu je tak vhodné zachovat trojpomér bilkovin, tuku
a sacharidu. To, Ze vyskrtneme veskeré sacharidy z jidelni¢ku, jesté nemusi



znamenat, ze budeme hubnout.
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