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Co jsou sacharidy a kde je
hajdeme?
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najdeme_s10010x9701.html

Sacharidy patfi spolu s bilkovinami a tuky mezi hlavni zZiviny. Nékdy se jesté
muUzeme setkat s nazvy jako uhlohydraty nebo uhlovodany, které jsou vSak
zastaralé a nemély by se pouzivat. Rovnéz starsi nazev pro cukry - glycidy - se
jiz nedoporucuje pouzivat.
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Sacharidy predstavuji velkou skupinu chemickych latek, jejichz zaklad tvofi tzv.
cukerné jednotky. Podle poctu cukernych jednotek délime sacharidy na
tri zakladni skupiny - monosacharidy, oligosacharidy a polysacharidy,
ke kterym se jesté prirazuje skupiny tzv. slozenych (komplexnich)
sacharidu.

« monosacharidy - obsahuji jednu cukernou jednotku. Patfi sem napt.



glukdza (cukr hroznovy), fruktdéza (cukr ovocny) aj.

« oligosacharidy - obsahuji 2-10 stejnych nebo rdznych monosacharidd -
napr. sachardza (cukr repny a trtinovy) se sklada z glukézy a fruktézy,
laktdza (cukr mlécny) se sklada z glukdzy a galaktozy, sacharidy obsazené
v lusténinach (rafindza, stachydza, verbaskéza aj.) obsahuji galaktézu a
dalsi

« polysacharidy - obsahuji vice nez 10 monosacharidd - Skrob, celuldza,
pektin, inulin aj.

* slozené (komplexni) sacharidy - obsahuji i jiné slouCeniny napr.
bilkoviny, tuky aj.

Monosacharidy a oligosacharidy se také oznacuji jako sacharidy jednoduché,
polysacharidy jako sloZzené (komplexni).
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Zdroj: Culinary and carbohydrate food concept z Shutterstock

Podle Ceské legislativy se sacharidem rozumi jakykoliv sacharid, ktery je
metabolizovan Clovekem (tj. ktery dokaze vyuzit jako zdroj energie nebo
stavebni ¢i jinak prospésnou latku (u sacharidd jde témér vyluéné o zdroj
energie)), v€etné polyoll (alkoholické cukry napfr. sorbitol, xylitol, mannitol).
Jako cukry se oznacuji monosacharidy (glukdza, fruktéza) a disacharidy
(sachardza, laktéza), protoze maji sladkou chut. V tabulce vyzivovych
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hodnot je vyznaéen obsah sacharidu a z toho cukrd (tzn. éiselna
hodnota je bud stejna, nebo u cukru nizsi). Sacharidy, které
jsou organizmem nevyuzitelné, se radi k vlakniné (celuldza, pektin) a v tabulce
se oznacuji zvlastni Ciselnou hodnotou, jde vSak o Udaj nepovinny.

Sacharidy mnozstvim, které prijimame, predstavuji zakladni slozku stravy.
Podle soucasnych vyzivovych doporuceni by sacharidy mély tvorit
55-60 % celkového energetického prijmu. Prednost bychom mély davat
polysacharidim a cukry omezit, zvlasté cukry priddvané do potravinarskych
vyrobkd omezit na maximalné 60 g pridaného cukru denné.

Kde jednotlivé sacharidy najdeme?

Nejbéznéjsim jednoduchym sacharidem (cukrem) je sacharéza. Vyrabi
se z cukrové rfepy nebo z cukrové trtiny a legislativné ji oznacujeme jako cukr.
Slouzi jako stolni sladidlo a pridava se do rady potravinarskych vyrobk{ -
jemného a trvanlivého peciva, snidanovych ceredlii, cukrarskych vyrobka,
cukrovinek a ¢okolady, zmrzlin, nealkoholickych napojl aj. Prostiednictvim
tzv. skrytého cukru v potravinarskych vyrobcich konzumujeme velké
mnozstvi cukru. Spotreba cukru u nas je témeér dvojnasobna nez
spotreba tolerovana tj. 60 g za den. Toto mnozstvi prijmeme napfr.
vypitim 600 ml slazeného nealkoholického napoje. V potravinarskych



vyrobcich se nékdy cukr nahrazuje glukézovymi, glukézo-fruktézovymi nebo
frukt6zo-glukézovymi sirupy (oznaceni zavisi na obsahu fruktézy), které
obsahuji smés glukézy a fruktézy, tedy v podstaté rozstépenou sachardzu
(cukr) a jejich vyznam ve vyziveé je zhruba stejny jako cukru.

Laktozu najdeme v mléce (4,7 %) a v rizném mnozstvi v mlé¢nych vyrobcich.

Glukdza je ve vyznamnéjsim mnozstvi obsazena ve vySe uvedenych sirupech,
vV 0vOCi, zejména v hroznech révy vinné a medu.

Fruktdza je obsazena ve stejnych potravinach, ale lisi se jeji mnozstvi.

Polysacharid (slozeny sacharid) skrob je hlavni slozkou obilovina a
vyrobk{ z nich, lusténin a brambor.

Nestravitelné polysacharidy- vlaknina je obsazena v ovoci, zelening,
lusténinach, houbach a ve vyrobcich z nich, ve vyrobcich z tmavych (pozor
svetlé mouky se Casto barvi) a celozrnnych mouk (chléb, pecivo), ovesnych
vloCkach, v nékterych druzich snidanovych cerealii aj.



Dalsi potraviny slouzici ke slazeni.

Hnédy cukr - je bily cukr s malym mnozstvim
mineralnich a chutovych latek. Jeho vyznam ve

vyzive je témer stejny jako vyznam cukru bilého. \ &\
are '

Melasa - pokud neni od seriéznich vyrobcl, mize obsahovat zbytky
agrochemikalii, mikroorganizmy a dalsi latky nevhodné. Jeji vyznam ve vyzivé
je nadhodnocovan, stejné jako u hnédého cukru.

Med je smés fruktdzy a glukézy s malym mnozstvim dalSich cukrd, malého
mnozstvi vitamind, mineralnich latek, latek vonnych a chutovych a dalsich
latek. Z hlediska vyzivového je jeho vyznam nadhodnocovan, protoze
v organizmu pUlsobi v podstaté stejné jako sachardza.

Javorovy sirup je v podstaté roztok sachardzy (cukru) a malého mnozstvi
vitamind, mineralnich latek, latek vonnych a chutovych. Cenime si predevsim



jeho prijemnou chut a vlni.

Agavovy sirup obsahuje predevsim fruktézu, tedy jednoduchy sacharid, jehoz
prijem bychom méli omezovat stejné, jako prijem cukru.

Sladidla (drive nahradni sladidla). Nahrad cukru existuje cela rada -
sacharin, cyklamaty, aspartam, acesulfam K, sukral6za, polyoly, nejmoderngjsi
sladidlo steviolglykosidy aj. Vyhodou je, ze s vyjimkou polyoll (sorbitol, xylitol,
mannitol) maji témér nulovou nebo nulovou energetickou hodnotu. Neomezuji
vSak oblibu sladké chuti, coz je zvlasté u déti nevyhodné. Nevyhodou je ve
vetsiné pripadd pritomnost pachuti a urcité nevhodné plsobeni napr. na
mikroorganizmy v travicim traktu aj.

Zaver

Sacharidy slouzi témér vylucné jako zdroj energie. Méli bychom jejich
prijem, zvlasté prijem prfidaného cukru omezovat. Obliba sladké chuti je vSak
v nasi populaci velmi rozsirend, a proto spotreba vyrobkd s vysokym obsahem
cukru vysoka. Ke snizeni vyskytu onemocnéni k nimz vysoka spotreba
cukru pfispiva bychom méli spotfebu téchto vyrobki (sladkého pedéiva,
cukrarskych vyrobki, cukrovinek, zmrzlin, sladkych napoju aj.)
vyrazné snizit.
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