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Makronutrienty ve vyvazené strave

SACHARIDY

50-60%
25-30% kalorického prijmu
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Cukry — sacharidy v potrave
STRAVITELNE ) ) o st

« Monosacharidy: G, F N} N

* Disacharidy R _
* sacharéza — fepny/titinovy cukr (G + F) @@ @@ ool e
* Iaktéza - mléényl CUkr (G + Gala) _ Cc_elle:)I:bi_c)sa - - C-l;kt{)s_a _ _ c_malma_zl - _ :acharo; - -

* maltdza — sladovy cukr (G + G)
* trehaldza (G + G) /R
[ J Polysacha ridy (polymery G) ~ Za’soan’ PS C}D;lcu}l;;c}o amylosa amylopektin glykogen
* rostlinné: $krob % 0%0003;@0
* Zivocisné: glykogen

NESTRAVITELNE POLYSACHARIDY ~ PS bunééné stény a podplirné tkdné rostlin
... soucasti vlakniny (polymery G, F, Gala, Xy aj.)
* rezistentni skrob

* neskrobové polysacharidy
* nerozpustna vlaknina: celuléza, hemiceluldza, (lignin)
* rozpustna vlaknina: pektin, gumy a slizy




STRAVITELNE SACHARIDY

* Monosacharidy:
* G hroznovy cukr: hroznoveé vino aj. ovoce, med aj. sladidla
* F ovocny cukr: med, sirupy, ovoce, (zelenina)

* Disacharidy

e sacharoza sladidla, ovoce, zelenina
* laktoza mléko a mlécné produkty
* maltoza klicici semena (jeCmen - slad)
* trehaldza houby, morské rasy, krevety
° PO Iysa Ch a ri dy - Za’SO b nl’ PS Starchy Vegetab:sm“”w“‘ of“’";::: ::::h"dm" == Legumes

* rostlinné: Skrob (amyldza + amylopektin)
lusténiny, cerealie, brambory, O+Z
e zivocCisné: glykogen (v jatrech, svalech)




STRAVITELNE SACHARIDY
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Glukoza

Insulin
Jatra

Vena portae
GIukoza Glukoza

Glykogen

Pyruvat

Erytrocyt CO2 + H20

CO> +Hy0

Jatra = ,,glukostat”

* po jidle: G - syntéza glykogenu
* nadbytek G - MK (+glycerol - TAG)
* syntéza AK

* pri lacneni: glykogen - G

* glukoneozeneze: syntéza G
z pyruvatu Ci laktatu, glukogen. AK, glycerolu
pri hladoveni

Coriho cyklus (laktat - G)

Ostatni tkané: G = zdroj energie (ATP)
glykolyza (oxidace G)—> pyruvat, laktat

pyruvat - acetylCoA ... Krebslv cyklus






STRAVITELNE SACHARIDY - vyznam

* nejpohotovejsi zdroj energie
(z potravy, stépenim glykogenu, glukoneogeneze).

e sladidla (sachardza, fruktoza)

°CH,OH
—0

e ? funkcni efekty — trehaloza

Arai et al. J Nutr Sci Vitaminol (Tokyo). 2013;59(5):393-401.
Mizote at al. J Nutr Sci Vitaminol (Tokyo). 2016;62(6):380-387.
Tien et al. J Biol Chem. 2016;291(20):10528-40.
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Nestravitelné polysacharidy v potrave

* Neskrobové PS (viz tab) a rizné formy rezistentniho Skrobu

Polymery glukosy Cellulosa ovoce, zelenina

Callosa ceredlnizrna

Glucany morské rasy, kvasinky aj. houby
Hemicellulosa Xyloglucan ovoce, zelenina, tamarind

Glucomannan

Galactomannan guar, akat, svatojansky chléb
Glucuronomannany houby, rasy,
Galactany morské rasy (karagenan, agar)
Arabinoxylan cerealnizrna
Glucoronarabinoxylany

Pektiny Homogalacturan ovoce a zelenina
Rhamnogalacturan

Oligosacharidy Fructany cekanka, topinambur, ceredlie
Raffinosa lusténiny, zelenina (Cesnek, cibule, porek)
Stachyosa

Upraveno dle Lovegrove et al. Crit Rev Food Sci Nutr. 2017;57(2):237-253.



Nestravitelné polysacharidy v tlustém streve

 celuldza: > objemu stolice

* prebioticky efekt (fruktany, laktuloza, /\}\J

and gluko-oligosacharidy) -

o . . o scrA's /
I rast Bifidobacterii a Lactobacill( o R
. . ’ v tenkém stieve: °“e:“ e‘:’°n” ty S '2;0 . =
* postbioticky efekt . o Bler e
zivina pro kolonickou mikrobiotu  siadaisr g, 7 SO p s
s . / V4 v v bunécné stén
- mastné kyseliny s kratkym rfetézcem S Lactobacl ./’

(SCFA, short chain fatty acids)

metabolické efekty /\_}\J
~10% zdroj energie z potravy

Lovegrove et al. Crit Rev Food Sci Nutr. 2017;57(2):237-253.




Prebioticky efekt polysacharidu
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Burcelin et al. Acta Diabetologica 2011;48(4):257-73. Eve
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Kyselina maselna /\)kOH

* energeticky zdroj pro kolonocyty
* oprava DNA v kolonocytech

— prevence kolorektalniho ca

e zlepsuji imunitni funkce streva

Toden et al. Cancer Biol Ther. 2007; 6(2):253-8.
Macia et al. Immunol Rev. 2012;245(1):164-76.
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SCFA

O
Kys. propionova \)J\OH

e = tlumi metabolismus lipidu v jatrech

* I uvolnéni TG do krve - zlepseni citlivosti tkani
na inzulin
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Canfora, et al. Nat Rev Endocrinol. 2015;11(10):577-91

Nature Reviews | Endocrinolog)



SCFA:
systémové zdravotni efekty

e SCFA: vazba na rcpt. GPR41 a
GPR43 - produkce strevnich
hormonu PYY a GLP-1 - sytost a
I sekrece inzulinu

* v CNS: regulace sytosti

e ovlivnéni metabolismu cukru a
tuku (v jatrech, tukové a svalové
tkani)

Canfora, et al. Nat Rev Endocrinol. 2015;11(10):577-91
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Vliv neskrobovych polysacharidu na cévy

e in vitro: NSPS vaZou Zlucové kyseliny = zvyseni syntézy
Zlu¢ovych kyselin z cholesterolu - {, hladiny cholesterolu

 Kyselina felurova (uvolnéna bakterialni fermentaci cerealnich

arabinoxylanu v tlustém streveé): ) (_f@
antihypertezivni efekt (hypertenzni potkani) o A
B~(1—-4)-D-Xylan
Brownlee. Food Hydrocolloids. 2011:238-250. Ferulic acid f Arabinofuranose
Theuwissen, Mensink. Physiol Behav. 2008; 94(2):285-92. i THEING N
Suzuki et al. AJH. 2007:508-513. (@M} ;

Alam et al. J. of Cardiovascular Pharmacology. 2013:240-249.



Zdravotni benefity sacharidu:
& mnozstvi, kvalita

stridmé

*55-60 % ka|OI‘ICkéhO p\r,ijmu (FAO/WHO 1998) tuky, oleje, sladkosti
~ 45 - 50 % komplexni sacharidy
~ 10 % jednoduché cukry

2-3 porce ) 2-3 porce
miéko, jogurty, syry . maso, driibez, ryby
vejce
 doporuc. prijem vlakniny: 20-40g /den |..,.. \ b
zelenina ovoce
metabolismus SCFA ~ 10% zdroj E z potravy |usteniny & \
- 6-11 porci
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Lovegrove et al. Crit Rev Food Sci Nutr. 2017;57(2):237-253.




hladina glukozy v krvi (mmol / L)

0

0

Zdravotni ucinky polysacharidu —

glykemicky index (Gl)

Glykemicky index - Hladina cukru v krvi

vysoky Gl

stiedni Gl glukoza, bily chléb, standard 100%

f \\ -
/ nizky Gl \
fazole 30% e ——
-

1 hodina

Glnad 70

vaiené a pecené brambory, hranolky,
predvarena ryze, popcorn, susenky,
bonbony, cukr, med, bilé pecivo, sladké
pecivo, pivo, limonady, chipsy,

corn flakes

mrkev, vétsina ovoce, téstoviny,
ryze, celozrnné pecivo, vlocky

vétsina zeleniny, houby, kyselé
ovoce (napf. grapefruit, visna),
lusténiny, mléko, bily jogurt,
horka cokolada, orisky

Gl >70

Gl 30-70

Gl <30



hladina cukru v krvi Bl rotravina s vysokym Gl
potravina s nizkym Gl

hlad hlad

cas

. Potrﬁviny s nizkym Gl jsou pomaleji traveny - pozvolné uvolnovani
inzulinu

* - prevence a soucast |éCby diabetes mellitus 2. typu, obezity a KVO

Ludwig. JAMA. 2002;287(18):2414-2423.
Aziz et al. Am J Clin Nutr. 2013; 98(2):269-74.



Sacharidy a obezita

e Kontroverzni role, zalezi na typu sacharidu (,,cukr”, skrob, rezistentni skrob,
neskrobové PS)

* N konzumace ndpoju slazenych cukrem 4 rizika obezity (0 pocit sytosti)

Sytost podporujici polysacharidy - snizeni hmotnosti
* zvyseni objemu a viskozity traveniny
— zpomaleni absorpce sacharidu (a tukd) v tenkém strevé - | kontakt travicich enzymu se substraty
—->-> | glykemie, inzulinemie a cholesterolemie
* hormonalné zprostredkovano (uvolnéni inzulinu a inkretinu)
» fermentace nestravitelnych PS kolonickou mikrobiotou

* Potraviny s nizkym Gl + bohaté na vlakninu - prolongace sytosti a redukce
prijmu potravy

Lovegrove et al. Crit Rev Food Sci Nutr. 2017;57(2):237-253.
Khan & Sievenpiper. Eur J Nutr. 2016;55:25-43.

Abete et al. Nutr. Metab. & Cardiovascular Dis. 2011:B1eB15.
Rebello et al. Adv Food Nutr Res. 2013; 69:105-82.



Sacharidy v praxi (nejen nizky Gl )

e Zdravotni benefity zavisi na:
* slozeni v surovém stavu
* mnozstvi jednoduchych cukrt a neskrobovych PS
e pritomnost inhibitord a-amylaz, fytatt a polyfenolu
(ovlivnuji digestibilitu S robux
* potravinarském zpracovani
= ovlivnéni struktury a interakci sacharidu (s proteiny)
* makrostrukture celého pokrmu
* mnozstvi a charakter pritomnych tuku
* viskozité traveniny
* pusobeni v zazivacim traktu

tepelné
osetfeni

cilena
chemicka

Wolever. Br J Nutr. 2000; 83:597-102.

Parada J, Aguilera JM. Food Sci Technol Int. 2011;17(3):187-204.
Aziz et al. Am J Clin Nutr. 2013; 98(2):269-74.

Lovegrove et al. Crit Rev Food Sci Nutr. 2017;57(2):237-253.



Shrnuti: sacharidy v potrave

Dulezité pro:
 homeostazu glukozy a energeticky metabolismus v organismu
 funkci GIT (viaknina).

— fyziologii tenkého a tlustého streva

— sekreci hormonu (inzulinu, inkretint)

—> metabolismus zivin po jidle

* NSP a dietni vlaknina: + vliv na chronické civilizaéni choroby a nékteré
nadory.

* Vyzkum: selekce a/nebo manipulace specifickych sacharidu pro |écbu a
Erev?nu obezity, metabolického syndromu, diabetes mellitus a
ardiovaskularnich onemocneéni.



