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Sacharidy jsou zdrojem
energie
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Sacharidy jsou nejrychlejSim zdrojem energie pro vsechny zakladni zivotni
funkce. Jejich nadbytek se ale v téle uklada v podobé tuku. Sledovat jejich podil
v potravinach musi obzvlast lidé trpici cukrovkou.
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Sacharidy jsou hlavnim zdrojem energie vSech télesnych funkci, jsou nezbytné
pro traveni ostatnich zivin. Potfebujeme je pro spravné fungovani mozku a
centralniho nervového systému. Zaroven chrani svalstvo, nebot misto bilkovin
ulozenych ve svalech zpracovavaji energii z ulozenych tukd. Jsou téz
vyznamnym zdrojem vitamin( a mineralnich latek.

Denné bychom méli ze sacharidu pFijmout az 60 % celkové energie.
Najdeme je témér ve vSech potravinach (v obilovinach, lusténinach, mase,
mlécnych vyrobcich, ovoci, zeleniné a bramborach). Déli se na jednoduché
(mono a disacharidy), znamé jako cukry, a na polysacharidy, jez jsou pro
nas prospesnejsi.

Jednoduché cukry



Mimo energie nepfinaseji zadné nutricni hodnoty, a proto se jim fika prazdné
kalorie. Mame-li jich nadbytek, hrozi nam nadvaha, obezita a zvySuje se riziko
kazivosti zubl. Mezi monosacharidy patfi napr. glukéza (hroznovy cukr) a
fruktdza (ovocny cukr). Zdrojem jsou med, ovoce, dZzusy a napoje. Disacharidy
najdeme v bilém i hnédém cukru, v cukrovinkach, datlich, fikach (sacharéza),
ve sladu a klickach (maltéza) a v mléku a mlécnych vyrobcich (laktéza).

"Sacharidy by mély pokryvat asi 55-60% denniho kalorického pfijmu a z toho
by pomér mezi jednoduchymi a slozenymi meél byt 1:2," dodava nutricni
terapeutka Veronika Jirkalova.

Skryta energie

NeZ nam daji potfebné ziviny polysacharidy, museji se nejprve rozstépit. Diky
tomu doddvaji energii a navozuji pocit sytosti. Nemaji sladkou chut, a tak si
Casto ani neuvédomime, ze kdyz snime krajic chleba, misku ceredlii, porci
brambor, téstovin, ryze Ci zeleniny, pfijimame cukry.

Stravitelné sacharidy (Skroby) jsou traveny a vstfebavany v tenkém strevé a
poskytuji glukézu bunkam - to jsou sacharidy glykemické. Obsazeny jsou
zejména v obilovinach, lusténinach a bramborech.

Nestravitelné sacharidy (vidknina) prechazeji az do tlustého streva, kde



podporuji rist strevni mikrofléry. Zdrojem vlakniny jsou hlavné zelenina, ovoce,
lusténiny a obiloviny.
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