Sacharidy v potrave

Sacharidy by mély hradit 58-60 % prijaté energetické davky. Jedna se o
cukry:

= Jednoduché - (monosacharidy, disacharidy).
= Slozené - (polysacharidy - Skrob a vladknina).

Vlaknina je rostlinny material rezistentni k travicim enzym@m GITu.
Zmiriuje vzestup glykémie po jidle, priznivé ovliviiuje plsobeni inzulinu,
ma sytivy Ucinek, snizuje hladinu cholesterolu.

Doporucena denni davka
Doporuceny denni prijem sacharidl je priblizné 4-6 g/kg/den.
Funkce

Sacharidy jsou zdrojem svalové energie. Jsou dllezitou stavebni slozkou a
neméné dllezitym faktorem chuti. Funkce vldkniny - viz vyse.

Nadbytek

Nadmeérny privod jednoduchych cukrl souvisi s/se:

1. Zbytecné zvySenym energetickym privodem a nasledné s
obezitou. Brambory
2. S glukézovou intoleranci.

3. Hyperlipidemii.

4. Zvy$enym rizikem kazivosti zub.

Jednostranny nadmérny privod hrubé viladkniny snizuje vstiebavani
dllezitych prvkd (Fe, Cu, Zn, Ca) a dalSich ochrannych latek.

Nedostatek

Nedostatek vldkniny zvysuje riziko:

= nadorl tlustého streva;
= |CHS;
n |[CHDK.
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Téstoviny

Optimalni pomér hlavnich zivin v celkoveé
energetické hodnoté

= Bilkoviny: 12-14 %.
= Sacharidy: 58-60 %.
= Tuky: 28-30 %.

Odkazy

7 va s

Souvisejici ¢lanky

= Sacharidy (biochemie, klinicky vyznamné sacharidy) ¢ Sacharidy (1. LF UK, NT)

= Lipidy e Lipidy (1. LF UK, NT) ¢ Tuky v potravé e Lipidy jako zdroj energie * Odbouravani lipidl a metabolismus
ketolatek ¢ Mastné kyseliny

= Bilkoviny v potravé e Bilkoviny (1. LF UK, NT) « Aminokyseliny

= Druhy potravin ¢ Mineralni latky v potraveé ¢ Stopové prvky v potravé ¢ Mikroorganismy v potravé ¢ Cizorodé
latky v potravinach

= VyZivovd doporuceni

= Diabetes mellitus
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Clanek neobsahuje vse, co by mél.

Mlzete se pridat k jeho autoriim (https://www.wikiskripta.eu/index.php?titlie=Sacharidy _
v_potrav%C4%9B&action=history) a jej.
O vhodnych zménéch se Ize poradit v diskusi.
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