Karbohydraty/sacharidy: co

Jsou zac a co se nimi v t¢cle déje
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Cukr sem, cukr tam:

Aneb co to vlastné ty karbohydraty jsou?

Rarbolydrary, neboli sacharidy jsou jednoduse fe€eno cukry slozené z atomi vodiku,
uhliku a kysliku. Vedle tukt a bilkovin jsou jednou ze zdkladnich makro zivin a vyjma
zivocisnych tukd, oleji a masa jsou obsazené ve veskeré ndmi pfijimané potravé. V
pfirozeném stavu bez ndsledného zpracovavani jsou karbohydraty hlavni slozkou vétsiny
ovoce, zeleniny, obilovin, lusténin, ale pfekvapivé také napt. i mléka. Existuje nékolik druhi

wchto Zivin: rmonosacharidy, disacharidy apolysacharidy.

Monosacharidy a disacharidy:

Neékdy se jim Fikd jecnoduche culiry ato proto, ze jsou tvofené pouze jednou nebo dvéma
molekulami ze 6 uhlikd, 12 vodikil a 6 kyslikti (C6H1206). Jejich uspofadani se ale lisi v
zdvislosti na typu konkrétniho sacharidu. Jednoduché cukry se vyznaCuji typicky sladkou

chuti, diky niz je vsichni tak radi mlsame.

Priklady monosacharida:

o (,/ulcoza: tzv. krevni cukr. Je
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Priklady disacharidi:

o Malioza: je slozend ze dvou molekul glukdzy. Vznika béhem traveni $krobt a zndte ji napf.
jako naslddlou chut’ v tstech po konzumaci peciva.

o Suleroza: molekula slozena z glukozy a fruktozy, se kterou se vsichni setkdvame v podobé
klasického bilého cukru.

o Laltoza: uv. mléény cukr tvofeny molekulami glukozy a galaktdzy. Je obsazend v mléce a

to jak kravském, tak napf. matetském.

Polysacharidy:

Tzv. slozené nebo Lomplexni culiry, kieré obeené nechutnaji sladee a tvofi (nebo by mély

tvofit) vétsinu nasi potravy.

Ptiklady polysacharidi:

o (/yhogen: je zivo€isného pvodu. Slouzi k uklddani glukdzy u Elovéka a zvifat, nicméné ve
stravé ho nepfijimame, protoze se v mase rozklada ihned po porazce.

o Skrob: glukézové tetézee jejichz prostiednictvim rostliny uskladfiuji a distribuuji energii.
Mély by tvofit az 65% nasi potravy, protoze jsou nejrychlejsim a nejefektivnéjsim zdrojem
kalorii. Je vsak tfeba rozliSovat mezi rafinovanymi a celozrnnymi skroby, protoze rychlost
jejich traveni a vliv na organismus se zdsadné lisi.

o Vldknina: z1dmi druh rosdinného polysacharidu, ktery lidsky organismus neumi travit.
Misto aby byla vstfebana v tenkém stfevé jako vsechny ostatni ziviny, pokracuje rovnou do
tlustého stfeva, kde ji, pokud je rozpusina ve vode, Eisteéné rozklidaji bakterie. V
opatném pfipadé odchdzi vlaknina stolici pry¢ z t€la v nezménéné podobé. Tento
polysacharid je dilezitou soucasti stravy, protoze pomdhd udrzovat zdravou mikrofloru ve

sttevech. Nuti je pracovat a zdroven s sebou odndsi zanesené necistoty.
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/ walire az do krevniho obéhu:

Aneb jak funguje traveni sacharida?

Veskerd potrava kterou pfijimame musi byt ndlezit€ stravend, tedy rozlozend na zdkladni
molekuly, aby ji t€lo mohlo vstiebat a ddl s ni podle libosti naklddat. Kazd4 Zivina prochdzi
svym specifickym procesem traveni. Sacharidy umi t€lo zpracovat nejrychleji ze vsech, to
proto, ze jsou hlavnim zdrojem energie a to jak pro svaly, mozek a ostatni t€lesné organy, tak i

pro vsechny buné¢né a chemické procesy vyzadujici energii.

Jednotlivé kroky traveni:

1) Traveni sacharidi za¢ind uz v dutin€ tstni, kde se skroby za pomoci enzymil ve slinich
(amyldza) rozkladaji na kratsi polysacharidové

fetézce.

2)V zaludku ptekvapivé k zaddnému traveni
karbohydrati nedochdzi. Naopak, rozkladaci
ucinek amylizy je potlacen zalude¢nimi

kyselinami.

3)Nejvétsi ¢ast traveni pak probihd v tenkén stfeve,

kde jsou poly a disacharidy pomoci enzymi ze
slinivky rozlozeny na monosacharidy. Ty jsou
vstfebavany skrze stény tenkého stfeva a vstupuji do krevniho obéhu. Fruktdza a galaktdza
putuji do pfimo jater, kde miize byt v podobé glykogenu ulozena i glukéza. Ta ale nejcastéji
proudi krvi (od toho “hladina cukru v krvi”) a je pfipravena vstoupit do bunék a preménit se

naenergii.

4) Zpatky do tenkého stfeva: vldknina a jiné nestravitelné zbytky potravy pokracuji do tlust¢ho
stfeva, kde jsou bud &4ste¢né rozlozeny bakteriemi a nebo odchazi v neporuseném stavu

pry€ z téla.
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Glvkemickd odezva:

Glylemicha odezva je doba, za kterou po konzumaci jidla Elovéku stoupne hladina cukru v

krvi. To je ovlivnéné tim, jak dlouho to potravé trva, nez opusti zaludek, rozlozi se na glukézu
a dostane se do krevniho obéhu. Obecné plati, Ze rafinované a slazené potraviny maji rychlou
glykemickou odezvu a ty s vysokym obsahem vldkniny a ostatnich Zivin maji zase naopak
dlouhou. Vldknina totiz nabyva v zaludku na objemu, ¢imz se cely proces traveni zpomaluje a
stejné je tomu v piipadé, ze je konzumace sacharidi doprovdzena tuky a bilkovinami. Ty sice v
travicim traktu nebobtnaji, ale k jejich rozlozeni je potfeba odlisnych enzymi, coz
organismus znacné zamestnava. Proto také cesta, kterou podnikne travisi soustavou sklenice
limonady (Cisty cukr a voda) béhem par minut, zabere béznému jidlu se zastoupenim
vldkniny, tukd a bilkovin nékdy i nékolik hodin. Zatimco glukéza z oby¢ejného cukru se tak
vyplavuje do krve velmi rychle a ndrazové, u celozrnnych oblinin, lusténin (které vedle pravé
vlakniny obsahuji pomérné znacné mnozstvi bilkovin a tuki), apod. se tak déje postupné a

organismu se dostava konstantniho pfisunu energie rozdéleného do mensich davek.

Glvkemicky index (GI):

Glylkemuchy indexr je ukazatelem toho, jak urité mnozstvi potraviny (vétinou 50g)

ovliviluje hladinu cukru v krvi v porovndni se stejnym mnozstvim referencni potraviny
(vétsinou bilé pecivo nebo Cistd glukoza). Napt. v tabulkdch glykemického indexu kde ma bilé
pecivo 100, maji brambory go, zatimco fazole 25. V pfevedeni do normalniho jazyka to
znamena, ze brambory jsou velmi rychle stravitelné a pomérné rapidné tak vyhoupnou hladinu

cukru v krvi. Fazole se vedle toho travi dlouho a energie se tak do téla uvoliiuje postupné.
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Nedostatkem konceptu glykemického indexu je ale fakt, ze se malokdy stane, abychom jedli
néjakou potravinu samotnou a jak jsem vysvétlila vyse, vzhledem k tomu, Ze kombinace vice

zivin najednou proces traveni zpomaluje, nejsou Gl tabulky Casto pfilis vypovidajici.

Hladina cukru v krvi:

Po konzumaci jidla se tedy do krve uvoliiuje ur€ité mnozstvi glukézy a hladina cukra v krvi
stoupd. Aby vsak byl pfisun energie a jeji distribuce pod kontrolou, stimuluje se slinivka,
ktera produkuje hormon /72z22/in. Ten zptsobuje, opétovny pokles hladiny cukru v krvi tim,
7e glukoze umoziiuje vstoupit do bungk, kde je bud pfetvifena na energii nebo je
uskladniovana na pozd&ji v podob& o/ /iogenu. V jatrech potom inzulin poméha pfeménovat

nevyuzitou glukézu na tuk.
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Kdyz se bunka nadechne:

Aneb jak si telo vytvari energii.

Traveni a distribuce karbohydrat do krevniho obéhu je izasny a komplikovany proces, ktery
vyzaduje prdci vSech moznych organti, hormont a enzymii, nicméné v porovndni s tim, co
nasleduje, je to hracka. Dostdvame se totiz do bunécné trovné, kde dochdzi k samotné
preméné glukozy na energii. Abychom nezabihali do chemickych detaild, které jdou naprosto
mimo chdpani bézné¢ho clovéka (nebo tedy asponn mé osobné), pokusila jsem se cely
metabolicky proces sacharidi co nejvice zjednodusit. Poté, co se tedy glukéza dostane do
buriky, prochézi nejprve tzv. g/y/olyzou a nasledné wv. bunecnym dychanim. To maji na

starosti organely (néco, co bychom mohli nazvat buné&nymi organy) jménem 2:20c¢/10ndrve.
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1.5 Mitochondrie
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Energeticky metabolismus probihd v téchto zakladnich krocich:

Glykolyza:

Glykolyza je prvnim krokem bunécného dychini a odehrdvd se v buitkich mimo
mitochondrie. Jeji mechanismus nevyzaduje kyslik a proto je to tzv. anacrobni metabolicly
proces, béhem néhoz se glukoza $tépi na p)7uvars (tiuhlikové fétézee). Uvoliiuji se zde 2
molekuly ATP (adenosin rifosfar) (coz je velmi malo), které mize t€lo okamzit€ vyuzit
jako zdroj energie a /yselina mlecnd. Pokud se organismus dostane do fyzické zatéze bez
efektivniho zdroje kysliku, hromadi se kyselina mlé¢na ve svalech a zpisobuje to, co vsichni
dobfe zndme jako pdleni svalli pfi cviCeni. Anaerobni spalovani je tak sice zdsadni pro

rozkladani glukozy, nicméné z energetického heldiska je dost neefektivni .

1.6 Metabolismus karbohydrati
Bunécné dychani:

Pokud md vsak organismus f. ;
Electrons Electrons carried
v . . .. carried via NADH and
béhem glykolyzy k dispozici via NADH ﬂ' FADH,
kyslik, postupuje pyruvat do
tzv. krebsova cyklu a e phosphonyition:
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mitochondriich. Vedle oxidu
uhli¢ittho a vody pfi nich
dochézi k vyrobé 20 moleliul A7PF. To je ohromné mnozstvi energie a diky tomu je bunééné
dychani hlavnim zdrojem paliva pro cely organismus. Aby bylo zajist€no, ze bude ATP
dostatek za vSech okolnosti, mohou do krebsova cyklu vedle sacharid vstupovat i tuky a
bilkoviny. Vysledny pocet ATP molekul je vzdy stejny, nicméné energetické ndroky na jeho
syntézu a vedlejsi produkty se lisi. Pfi vyrob& energie z tukd se wofi wzv. Aecony, jejichz
zvysena koncentrace v krvi vede k prekyseleni organismu (ket6za) a vedlejsim produktem
metabolismu bilkovin jsou zase duzsiiiare aminy. Ty také zvysuji kyselost prostiedi a jako

odpadni latky jsou pfeméniovany v /yselini mocovou a odvidény moéi pryc z éla.
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