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Sacharidy patfi spolu s bilkovinami a tuky mezi hlavni ziviny. V soucasnosti je
popularni cukr free styl stravovani. V souvislosti s hubnutim jsou vyzdvihovany
ketogenni a nizkosacharidové diety. Uplné vyfazeni sacharidl ale znamena
ochuzeni jidelni¢ku. Dlouhodobé to neni vhodné.
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Sacharidy a hubnuti

Mezi laickou verejnosti prevlada nazor, ze nejucinnéjsim krokem pFi redukci
hmotnosti je vyfazeni sacharidd. Néktefi sacharidy pouze omezuji, jini se
jich ve jménu hubnuti vzdaji Uplné a dodrzuji tzv. ketogenni dietu (poznamka:



ketogenni znamena, ze télo zacne vyuzivat jako hlavni energeticky zdroj
ketoldtky, které zvnikaji z tukd).

Omezeni pFijmu sacharidu napriklad v podobé zmenseni porci peciva a
pfiloh se jevi jako nejlepsi.

- Uplné vyfazeni sacharidd (véetné véech vyrobk( z obilovin, ovoce i
nékterych druh( zeleniny) vSak znamend vyrazné ochuzeni jidelnicku,
nedostatec¢né zastoupeni vldkniny a vitaminl B skupiny ve stravé.
Zpravidla také nelze takovy jidelnicek dodrzovat dlouhodobé.

"Stejné jako u vSeho ostatniho i zde plati zlatd stredni cesta -
sacharidy peclivé vybirat, uprednostiovat celozrnné obiloviny, jist
casto lusténiny a hojné se zivit zeleninou. Bez sacharidl se sice zit
da, ale jidelnicek je opravdu ochuzeny o vlakninu a mnohé vitaminy.
S cukrem je to podobné - rozhodné se vyplati Cist etikety na obalech
potravin a vedét, kde vSude se cukr skryva. Asi neni treba zit
Uplné cukrfree, ale cilena omezeni jsou namisté," doporucuje
dietolozka Karolina Hlavata.
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Doporuceny denni prijem

Denni prijem sacharid( by se
dle platnych vyzivovych
doporuceni mél pohybovat
mezi 50-55 % z celkového
energetického prijmu.

Pfi energetickém prijmu 8500 kJ tomu dopovida 250-275 g sacharidd.

Pri redukcni dieté, kdy je energeticky prijem nastaven na 6000 kJ, klesa
prijem sacharidd na 176-194 g/den. Danému mnozstvi odpovidaji priblizné 3
porce peciva a/nebo priloh (krajic chleba o hmotnosti 60 g, pfiloha do 100 g), 2
porce méne sladkého ovoce a 500 g zeleniny.
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K ¢emu slouzi sacharidy

= Sacharidy slouzi predevsim jako zdroj energie. Mnohé ze sacharidovych
potravin poskytuji télu i vlakninu, vitaminy a mineralni latky.

Rozeznavame 3 hlavni druhy sacharidu - cukry (jednoduché sacharidy),
polysacharidy (slozené sacharidy) a vldkninu. Obsah a druh sacharid( se
v rliznych potravinach lisi. Napriklad v chlebu se nachdazi predevsim Skrob,
v bananech z celkového obsahu sacharidl prevazuje cukr.

Jaké sacharidy jime nejvice

V bézné stravé je ze sacharidd nejvice zastoupen polysacharid skrob a dale
disacharidy laktéza a sacharéza. Zdrojem uvedenych sacharidl jsou
predevsim obiloviny a vyrobky z nich, lusténiny, brambory, mléko a mlécné
vyrobky, ovoce a napoje, do kterych se pridava sachardza (bézny cukr).

Skrob je dtilezitou soucdsti lidské vyzivy, kde slouZi pfedevsim jako zdroj
skrobovych zrn, ktera se ukladaji v zasobnich organech rostlin. Nejznaméjsi je
Skrob bramborovy, pseni¢ny a kukufricny.
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Sachardza (bézné oznacCovana jako cukr) se sklada z jedné molekuly glukézy a
fruktdzy. Vyrabi se bud z cukrové trtiny nebo z cukrové repy.

Energeticka hodnota cukru je 17 kJ/1 g. Cukr najdeme v mnoha
potravinach i pokrmech. Pdivejte se na etikety vyrobk{ a budete se mozna
divit, kde vSude cukr je. S blizicim se létem dejte pozor na rizné dresinky,
marinady a nealko napoje. Byvaiji totiz cukrovou bombou.

o Prijem cukru by mél byt ve stravé regulovan, podle soucasnych
doporuceni by prijem prirozené se vyskytujicich cukrd nemél prevysit 10
% celkového energetického prijmu, prijem volného cukru ma byt co
nejnizsi, nejvice 8-10 %, cemuz priblizné odpovida 50 g cukru (v prepoctu



na kostky to je 12,5 kostek o hmotnosti 4 g).

Vysoky prijem cukru ve stravé zvysuje riziko vzniku zubniho kazu a zfejmé
i obezity, byt studie nejsou zcela jednoznacné. Méné znamé je, Ze rafinované
cukry narusuji stfevni mikrobiotu a ovliviuji tak i imunitni systém.

Vybirejte polysacharidy

Prednost ve vybéru maji
polysacharidy (obiloviny a
2 vyrobky z nich, lusténiny,
brambory, zelenina, ovoce),
= které kromé energie dodavaji
také vldkninu a fadu
" vitamin@l a minerélnich latek.
Jejich stépeni na jednoduché
sacharldy trva deIS| dobu, neslou2| tedy zpravidla jako rychly zdroj energie.
Pokud dané potraviny obsahuji i vlakninu, maji i nizsi glykemicky index.
Potraviny o nizkém glykemickém indexu zasyti na delSi dobu a nezpUsobuji tak
vyrazné vykyvy hladiny krevniho cukru.
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