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Produkce potravin a lidské zdravi. Sacharidy.

Souhrn

Ptijem cukrii ve svété pribyva a lidé stile potiebuji byt informovani o jejich
vlastnostech a vyhodéch pro zlepSeni zdravotniho stavu.

Cilem této prace bylo poskytnout piehled o zdrojich a rozdéleni sacharida, jejich
pusobeni na lidsky organismus, stru¢né popsat technologii vyroby a porovnat hlavni plodiny
poskytujici nejvétsi svétovou zasobu cukrii, podat informace a nacrtnout moznd feSeni
civilizacnich chorob spojenych s konzumaci sacharida. Dalsim vyznamnym cilem bylo, na
zaklad¢ poskytnutych informaci, umoznit srovnani o moznostech vyuziti nahradnich sladidel
ve vyzive Cloveka.

K zavaznym zjisténim patii, ze ptijem cukri se postupné stava navykem, u n¢hoz lze
ovSem konstatovat velké rozdily ve spotiebé a naduzivani sjasnymi hranicemi danymi
regiony Vv ramci stavajiciho svéta, jak o tom svéd¢i mira vyskytu a rozsifeni zubni kazu,
obezity a diabetu v populaci.

K tradi¢nim moznostem feSeni zdravotnich problémi vyplyvajicich z nadmérné
spotfeby cukri patfi zména potravnich navykll spojend se zvySenou konzumaci vlakniny
a potravin s nizkym glykemickym indexem, které jsou spravnym feSenim vysokého vyskytu
diabetu nebo obezity, dosahujicich v zemich 1. svéta téméf pandemickych rozmérd. Podil
dédi¢nych dispozic je sice nutno zohlednit, ale jeho vliv na miru obezity a diabetu 2. typu
V populaci je ve srovnani s problematickou vyZivou zanedbatelny.

Pfijem nahradnich umé¢lych sladidel, ve snaze fesit vysoky piijem sacharidi mtize byt
spojen s dalsimi, mnohdy v dopadech hor§imi, zdravotnimi riziky, proto v posledni dobé
dochazi k nartstu obliby piirodnich sladidel, ktera mohou v urcité mife problémy fesit
a predchazet jim.

Na zéklad¢ predlozenych fakt lze obecné doporucit SirSi vyuZziti pfirodnich zdroji
sacharidli, které provazi i dal$i prospéSné latky a Ziviny, v lidské stravé nezastupitelné.
Obzvlast je pak pro ¢lovéka blahodarné vyuziti komplexnich potravin, jako je ovoce, zelenina

nebo obilniny.

Klicova slova: sacharidy, cukrova fepa, cukrova titina, obezita, zubni kaz, sladidla



Food production and human health. Carbohydrates.

Summary

Sugar intake in the world is increasing, so people still need to be informed about
characteristics of carbohydrates and their health benefits.

The aim of this thesis was to provide an overview of the sources and classification of
carbohydrates and their effect on the human body, to briefly describe the technology of sugar
production, to compare the main plants providing the world's largest stocks of sugar, and to
provide information and outline possible solutions to lifestyle diseases associated with the
consumption of carbohydrates. Another important aim, based on the information provided,
was to comparepossible use of sweeteners in human nutrition.

The major finding is, that sugar intake is gradually becoming a habit. There are
however large differences in its consumption and excessive use in different regions of the
world, as evidenced by the rate of occurence and prevalence of dental caries, obesity, and
diabetes in the population.

Traditional options for dealing with health problems resulting from excessive
consumption of sugars include a change in dietary habits associated with increased
consumption of dietary fiber and foods with a low glycemic index, which is the correct
solution to the high occurrence of diabetes and obesity, which is reaching almost pandemic
proportions in the First World countries. It is indeed necessary to take hereditary disposition
into account, but its influence on the degree of obesity and the type 2 diabetes in the
population is minor compared with a problematic nutrition.

Intake of synthetic sweeteners in an effort to deal with high carbohydrate intake may
be associated with other, often in worse impacts and health risks, that is why natural
sweeteners have recently increased in popularity. They may, to some extent, solve above
mentioned problems and prevent them.

Based on the presented facts, wider use of natural carbohydrate sources can be
generally recommended as they also contain and provide other beneficial substances and
nutrients irreplaceable in the human diet. It is particularly beneficial for men to use complex

foods such as fruits, vegetables, or grains.

Keywords: carbohydrates, sugar beet, sugar cane, obesity, dental caries, sweeteners
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1 Uvod

Dvéma hlavnimi ukoly zeméd¢€lstvi jsou produkce potravin a nepotravinarska
produkce, bez nichz by lidskda civilizace neexistovala v podobé, jak ji zname.

Nepotravinaiska produkce zahrnuje energetické plodiny a suroviny pro textilni
a farmaceuticky primysl. Mezi dalsi vyznamné funkce patii udrzeni ekosystémovych sluzeb
formou péce o obnovu krajiny a zivotni prostfedi (Brozova, 2009).

Vyznamnou slozkou produkce potravin jsou rostliny slouzici jako zdroje sacharidu.

Tato prace je pifedevsim vénovana plodinam a jejich produktim, slouzicim jako zdroje
sacharida.

Sacharidy se spolu sbilkovinami a tuky fadi mezi zakladni Ziviny v lidském
organismu. Jejich podil na celkovém energetickém piijmu zivin by se m¢l pohybovat mezi
55 — 65 %, zejména ve forme Skrobovin (Pitha a Poledne, 2009).

Sacharidy se pfevazné vyskytuji v rostlinach, méné jsou obsazeny také v zivoci$nych
potravindch. VétSina lidi si pod pojmem ,,cukr® ptedstavi bézny fepny cukr - sacharézu.
Ve skutecnosti existuje mnoho druht cukri, které se lisi stupném sladkosti: V porovnéni
k sachardze je tim nejsladSim typem fruktéza (v ovoci a medu), pak sacharéza (napft.
vV cukrové titin€ a cukrové fep€), glukdza (v medu, ovoci a zelenin€), maltéza (v klicicich
zrnech) a laktéoza obsazena v mléce. Tradiénim zdrojem sacharidi v potravé je Skrob.
Hlavnim zdrojem Skrobu jsou v naSich podminkéch obilniny a brambory, v podstatné mensi
mifte luSténiny (Foit, 20006).

Svétova vyroba cukru ¢inila dle Reinbergra (2012) v uplynulém obdobi vice nez 172
mil. t, spotfeba potom dosahla 169 mil. t.

Cukrova titina pfi vyrobé dominuje, pficemz se z ni ziskavd piiblizn¢ 70 %
z veskerého cukru. Koncentrace cukrové titiny je v soucasné dobé extrémni a vysoka
Vv Brazilii a v Indii. Je mozné péstovat i v chladné&jsich oblastech. Mista koncentrace sou¢asné
produkce cukrové fepy se nachdzeji prevazné v Evropé a Turecku. V celém svété se vyrabi
cukr ve 123 zemich, z toho je ptiblizné 80 % vyroby z cukrové titiny a 20 % z cukrové fepy
(Andél a kol., 2013).

S nadmérnou konzumaci sacharidii a polysacharidi je spojena fada civiliza¢nich chorob,

jimiZ jsou pfedevsim diabetes, obezita a vyskyt zubniho kazu.



2 Cil prace

Cilem bakalaiské prace je charakterizovat vlastnosti jednotlivych sacharidi v plodinach,

jejich vlivy a dopady na lidské zdravi a navrhnout tak feSeni spravného piijmu.



3 Literarni reSerse

Plodiny délime na skupiny podle toho obsahu zasobnich latek (bilkoviny, tuky, oleje
a cukry) a jejich vyuziti. Dle vlastnosti sklizenych plodin je rozdélujeme na obilniny,
s vysokym obsahem Skrobu jako zasobni latky, luskoviny jako hlavni zdroj bilkovin, olejniny
se zasobarnou rostlinnych tukl, okopaniny s nejvétsi zadsobarnou cukrd, Skrobu a inulinu
(Ticha a Vyzinova, 2006).

Dvéma hlavnimi plodinami, zdroji cukru, jsou titina cukrova a cukrova fepa.

3.1 Rozdéleni a vyznam sacharidia pro lidskou vyzivu

vvvvvv

energie, ktery tvofi v nasem jidelnicku vice nez polovinu energetické hodnoty (Kvasni¢kova,
2000).

Komplexni potraviny, které jsou bohaté na sacharidy, obsahuji Casto i doprovodné
vitaminy, zejména vitamin C, vitaminy skupiny B a 8 — karoten. Nestravitelné sacharidy
(vldknina) ptiznivé ovliviiuji ¢innost stiev a pomahaji predchazet nékterym metabolickym
porucham (Hlubik a Opltova, 2004).

Potraviny také rozdilné ovliviiuji glykemii (hladinu cukru v Krvi), proto je vyuzivan
pti sestavovani zdravého jidelniCku u diabetikl nebo pfi riznych dietach glykemicky index
(viz Ptiloha 1). Jde o vyznamny cCiselny udaj, ktery vyjadiuje G€inek této potraviny na zvyseni
rychleji stoupa hladina cukru v krvi a naopak. Neni tim minén nizky ¢i vysoky obsah
sacharidii a hodnota GI se ani nekryje s hodnotou kalorickou. Potraviny s nizkym GI se v téle
déle travi, zasyti na del$i dobu a udrzuji pak vyrovnanou hladinu cukru v krvi (Cukrova,
2013, Kunova, 2005).

Sacharidy se obvykle déli podle velikosti molekuly (stupné polymerace) na cukry,
oligosacharidy a polysacharidy a dale podle povahy monosacharidl, které je tvofi, na
podskupiny (Tab. 1). Jednotlivé molekuly cukru miizeme nazyvat monomery. Tuto chemickou
klasifikaci sacharida je vSak tieba doplnit o fyziologické UcCinky, pifedev§im o stravitelnost

Vv tenkém stfevu (Kvasnickova, 2000).
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Tab. 1 Klasifikace zakladnich dietetickych sacharidii

hlavni skupina pol)s/tr;lgfigace podskupina monomery | stravitelnost
glukdza (glu) +
monosacharidy fruktoza (fru)
galaktoza (gal) +
disacharidy:
- sacharoza glu, fru +
il 1. - laktoza __ glu, gal +
alkoholické cukry:
- sorbitol glukoza
- mannitol fruktoza -
- xylitol xyloza
— laktitol glu, fru
— maltitol glu, gal
maltooligosacharidy: glukoza +
oligosacharidy 3-10 - fruktooligosacharidy fru, glu -
— galaktooligosacharidy gal, glu -
Skrob:
- rychle strav1t.elny ’ elukoza +
- pomalu stravitelny +
- rezistentni -
neSkrobové polysacharidy
(vlaknina):
polysacharidy nad 10 gg; 11; lf(ct)g;a,
glukoza, .
- celuloza manndza, i
- necelulozové rhamnoza,
(hemiceluléza, pektin aj.) uronové
kyseliny

Zdroj: Kvasnickova (2000)

3.1.1 Jednoduché sacharidy

Jednoduché sacharidy jsou tvofeny jednotlivymi molekulami cukru, nazyvané
monosacharidy (glukéza, fruktéza, galaktéza), nebo dvéma molekulami spojenymi
dohromady — disacharidy (laktoza, sachar6za, maltoza)(Vitek, 2008).

Tyto cukry jsou zdrojem okamzité energie, travi se lehce a jsou velmi rychle
vstiebavany ze zazivaciho traktu, coz vede k rychlému nartstu hladin glukézy (cukru, neboli
glykémie) v krvi. Hovotime tedy 0 tom, Ze tyto cukry maji vysoky glykemicky index (Frej,
2006, Vitek, 2008).
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3.1.2 Komplexni sacharidy

Komplexni sacharidy nazyvame také Skroby nebo komplexni polysacharidy a jsou
popsany jako molekuly tvofené mnoha cukernymi jednotkami spojenymi k sobé chemickymi
vazbami. V tomto dusledku jsou tyto druhy sacharidd Straveny v zazivacim traktu ¢lovéka
pozvolnéji, dostavaji se do krevniho fecisté pomaleji a nedochazi k prudkému narastu hladin
cukru v krvi, jak tomu je u jednoduchych cukrii (maji tedy nizky glykemicky index)(Vitek,
2008). Tyto polysacharidy délime dle schopnosti byt $tépeny lidskymi enzymy sacharazami
na tzv. stravitelné, pomalu stravitelné a nestravitelné polysacharidy — rezistentni Skroby
(Kvasnickova).

Resistentni §krob je definovan jako suma $krobu a produkti degradace Skrobu, které
se nevstiebaji vtenkém stievé. Tvoii tak seskupeni Skrobu, které muze byt ¢astecné
fermentovano mikroflorou v tlustém stfevé. Mezi prospeSné ucinky rezistentniho Skrobu
mizeme uvést snizeni pH v tlustém stievu, pii prevenci cukrovky, mozné ptisobeni v prevenci
rakoviny tlustého stfeva, zlepSeni gluk6zové tolerance a snizeni koncentrace lipida v Krvi
(Kvasni¢kova, 2000). Obsah rezistentniho Skrobu je vysoky v luSténinach, moukéch, ryzi,
bramborach a ceredlnich vyrobcich, pomalu stravitelny Skrob je nejvice zastoupen V ryzi,
¢iroku nebo kukufici.

K vyhodam potravin s pomalu stravitelnym skrobem pro lidsky organismus patii lepsi
regulace metabolismu u o0sob s diabetem, niz$i koncentrace lipidd v Kkrvi u o0sob
s hyperlipidémii (zvySeni plazmatickych koncentraci lipoproteinil), téz u zdravych jedincd,
ochrana proti kardiovaskularnimu onemocnéni, ochrana proti diabetu u geneticky citlivé
populace, delsi nasycenost a nizsi rizika kazivosti zubti (Kvasni¢kova, 2000).

Stravitelné polysacharidy se Vv téle §tépi na oligosacharidy a monosacharidy a nasledné

mohou byt vyuzity jako zdroj energie (Vitek, 2008, Kvasni¢kova, 2000).

3.1.3 Vldknina

Vlaknina patii mezi sloZené cukry (polysacharidy) a je nestravitelnou soucasti potravy
(Frej, 2006).

ProtoZe v zazivacim traktu nemuize byt natrdvena, neni vlaknina v téle vyuzivéana jako
zdroj energie. I piesto ma pro zdravi ¢loveéka vlaknina veliky vyznam. Témto sacharidim také
muizeme fikat neskrobové polysacharidy. Radime sem celuldzu, hemicelulozu, pektin, lignin

a n¢které dalsi polysacharidy (Vitek, 2008, Frej, 2006).
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Vldkninu délime podle jeji rozpustnosti v travicim ustroji na vlakninu rozpustnou
a nerozpustnou. Rozpustna vldknina méa schopnost vazat vodu a navozuje tedy vétsi pocit
sytosti. Typickym piikladem rozpustné vlakniny je pektin a psyllium, mezi vlakninu
nerozpustnou patii napt. celuldza a lignin (Vitek, 2008).

Mezi zdroje nerozpustné vlakniny patii celozrnné obilniny (pSenice, ryze, neloupana
ryze, otruby a cerealie), citrusy, kost'alova zelenina (brokolice, kvétak, kapusta) ovesna kase,
lusténiny a jablka a rozpustnou vlakninu obsahuji citrusy, ovesna kaSe, lusténiny, jablka,
hrusky nebo jahody (Frej, 2006).

Vléknina je dulezita pro spravnou funkci zazivaciho traktu, zejména stiev. Vldknina
rozpustna pusobi pfiznivé na stfevni motilitu (pohyblivost) a peristaltiku (propulsni pohyb)
sttev, s pozitivnim efektem na posouvani stfevniho obsahu. Tim brani rozvoji celé fady
nemoci traviciho traktu, jimiZ jsou napt. zacpa, zlu€ové kameny, hemoroidy, tzv. divertikul6za
a je diskutovan i jeji antikarcinogenni ucinek u tlustého stieva (Vitek, 2008). Byl téz zjistén
ve spojitosti s konzumaci vyssiho mnozstvi vldkniny snizeny nalez rakoviny prsu u zen, dle
Baghurstaa Rohana (1994).

Vlaknina navic zpomaluje vstfebavani jednoduchych cukrl ze stfeva, ¢imz zabrafiuje
nezadoucim vykyvim v hladinach krevni gluk6zy a inzulinu. Nezanedbatelnou vlastnosti
vlakniny v dieté je jeji schopnost vyvolat pocit plnosti a nasyceni (Frej, 2006, Kittnar a Kkol.,
2011, Vitek, 2008).

3.2 Zdroje sacharidu

Na zakladé poskytnutych praci a studii je v praci poskytnut piehled o vyznamnych

1 mén¢€ vyznamnych zdrojich rznych druht sacharidi.

3.2.1 Zdroje jednoduchych sacharidii

Podle Vitka (2008) je typickym piikladem jednoduchého cukru ten, ktery pouzivame
ke slazeni, tedy disacharid sachardza, obsazeny Vv riznych sladkostech, suSenkach, sladkych
jidlech a pecivu, ve slazenych limonadach 1 v ovocnych dzusech.

Sacharoza se nachazi také v javorovém sirupu, kukufi¢éném sirupu, v melase a mnoha
druzich ovoce (Skolnik a Chernus 2011).

Nejbohatsimi zdroji sacharozy jsou tedy cukrova fepa a cukrova titina. Patii tam

ovoce a vV nepatrném mnozstvi se nachazi i v nékteré zeleniné (Tab. 2).
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Tab. 2 Obsah fruktozy ve vybranych druzich ovoce a zeleniny

Ovoce - fruktoza g na 100 g

Zelenina — fruktéza g na 100 g

3.2.2 Zdroje skrobu

rozinky 32,8 | citron 3,4] | Cesnek 12,8 | zeli 0,9
susené datle 31 |rybiz, §tava 3,1] | porek 3,6 | brokolice 0,9
susené fiky 24,8 | brusinky 3 tufin 2 | kvétak 0,9
susené Svestky | 11,2 | pomerané 2,91 | bilé zeli 1,9 |celer 0,9
Sipky 8,7 | grep, Stava 2,8 |s6jové boby 1,8 | Cekanka 0,7
kaki 8 | mango 2,7| | Cervené zeli 1,8 | cukina 0,7
bilé hrozny 7,6 |guave 2,7] | dyne 1,6 | mangold 0,6
granatové jablko | 7,4 |ananas 2,6| | artyCoky 1,5 | zelené fazole 0,6
hrozny, §téva 6,9 | grep, Stdva 2,5]| | bila fepa 1,5 | fedkev bila 0,6
hruska 6,7 | pomerand, §tava|2,4| | karotka 1,3 | ¢inské zeli 0,4
tre$né 6,1 |jahody 2,3] |rajce 1,3 |cizrna 0,4
jablko 5,7 |jetabiny 2,2| | chiest 1,2 | fepa Cervena 0,3
mangostan 5,6 |sliva 2 | | paprikovy lusk 1,2 | hrasek 0,3
fik 5,5 |Svestka 2 | |lilek 1,1 | kofenova petrzel 0,3
jablko, §t'ava 5,3 | malina 2 | | fenykl 1,1 | cukrovy hrasek 0,2
kumkvat 4,6 | medvédice 1,8| | kedlubna 1,1 | bambusové vyhonky | 0,2
Kiwi 4,4 | nektarinka 1,8] |cibule 1,1 | cukrova kukufice 0,2
kdoule 4.3 |klementinka 1,7 | zeli $picaté 1 |polnicek 0,2
bortivka 4.1 | ostruzina 1,3| | okurka 0,9 |endivie 0,1
maracuja 4 | mandarinka 1,2| |okra 0,9 | pastinak 0,1
angrest 4 | broskev 0,9] | kapusta 0,9 |Spenat 0,1
vodni meloun 3,9 | merunka 0,81 | kapusta rizickova | 0,9 | Cerny kotfen 0,03
Cerny rybiz 3,8 | limetka 0,6

tamarillo 3,7 | medovy meloun | 0,6

banan 3,6 | cukrovy meloun | 0,6

bez 3,5 |papaja 0,3

lici 3,4

Zdroj: Keifer a Preisch (2009)

Skrob se vyskytuje v rostlinach, jimz slouzi jako zasobni latka v podobé& zrn o riizné

velikosti ulozenych v semenech, kotenech, hlizach a listech (Sicho, 1969).

Hlavni zdroje $krobl se nachazi zejména v obilovinach a jejich produktech. Mezi

vyznamné plodiny poskytujici Skrob patii brambory, pSenice, kukufice, je¢men, ryze
a zito (Valkova, 2010).

Existuji rovnéz tropické zdroje Skrobu. Ty najdeme v manioku, batatech, tapioku, jamy

(Stavel hliznaty) a taro (neboli Kolokazie jedlé). Kromé toho mezi né patii také napf. quinoia,

proso, Cirok, cizrna, amarant, ¢inské vodni kaStany, lotosovy koten, nékteré fazole, vigna

¢inska, tykev smrduta, bambus, chlebovnik, mango a banany (Moorthy and Eliasson, 2004).
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3.2.3 Zdroje vlakniny

Mezi hlavni zdroje vlakniny patii obiloviny, lusténiny, ovoce a zelenina, brambory

celozrnné pecivo, ofechy, neloupana ryze, pohanka a jejich vyrobky. Nasledujici tabulka ndm

udava miru zastoupeni vldkniny v plodinach a potravinach.

Tab. 3 Obsah vidakniny v béznych potravindch

vysoky obsah vlakniny

stiedni obsah vlakniny

nizky obsah vlakniny

avokado, banany, bortvky,

jablka, jahody, kiwi, lilek,

ananas, broskev, celer,
cuketa, grapefruit,

ovoce | datla, fiky, hrusky, maliny, | mango, pomerance, $vestky, hroznové vino. meloun
ostruziny, rozinky, rybiz zelené fazole meruiiky {feéné ’
brambory (ve slupce), brokolice, celer, kedlubna, bule. & k. chiest
. fazole, kukufice, listovy kukufice, lilek, mrkev, ciou’e, cesnex, chrest,
zelenina| . / . ovnr . | kvétak, paprika, rajcata,
$penat, mangold, zeleny | porek, rebarbora, rizickova loupana rize. salat. okurka
hrasek kapusta, zeli P yze, '
celozrnné téstoviny,
celozrnny chléb, ¢ocka,
fazole, hrach, je¢men, arasidy, kokos, liskové bilv chléb. bild rFe
ostatni | mandle, neloupana ryze, ofechy, pistacie, tmavy Y ’ YZe,

L 1x . vafené brambor
otruby, ovesné vlocky, chléb y
suSené ovoce, soja,

Svestkovy kompot

Zdroj: Grofova, 2009
3.2.4 Nejvyznamnéjsi zdroje sacharézy

NejcastejSim zdrojem sachardzy je cukrova fepa a dominujici cukrova titina. Cukrova
titina obsahuje cukr v rozmezi 12-17 % a obsah cukru je podle Pokorné a kol. (2011)
v cukrové fepé 0 25 % vyssi nez v cukrové titin€. Podle statistickych tdaju FAO (2012)
celosvétova produkce cukrové fepy dosahovala 269,9 mil. tun a produkce cukrové titiny
¢inila 1 832,5 mil. tun.

3.2.4.1 Repa cukrova

Cukrovka (beta vulgaris) je dvouleta, z péstitelského hlediska jednoleta rostlina
z ¢eledi merlikovitych (chenopodiaceae). Sachar6za se v cukrovce primarné tvoii v listech

prostfednictvim fotosyntézy. Monosacharidy, které jsou vysledkem fotosyntézy, se ucinkem
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enzyml méni jiz v listech cukrovky na sachar6ézu a sacharéza odchéazi vodivym pletivem do
bulvy. Bulva, zejména v pozdéjsSich fazich vyvinu, nemé schopnost syntetizovat sachar6ézu
z monosacharidi, pouze ji rozdéluje do riznych partii bulvy (Bretschneider, 1980).

Cukrovka vytvaii fepny cukr (sacharézu), a proto je dilezitou surovinou pro
cukrovarnicky primysl. Po chemické strance obsahuje primérnd cukrovka pfiblizné 76 %
vody, 24 % susiny a vytéznost cukru se pohybuje mezi 13-18 % (Bretschneider, 1980).

Jak popsal Bretschneider (1980), optimalni teploty pro péstovani cukrovky jsou mezi
23 —24 °C.

Andél a kol. (2013) lokalizuji mista koncentrace soucasné produkce cukrové fepy
Evropy a Turecka. Nejvétsim producentem cukrovky je Rusko, zejména v oblasti u hranic
s Ukrajinou, rovnéz vyznamnym producentem. Klasickymi oblastmi jsou tepaiské regiony
severozapadni Francie a sttedniho Némecka. Zminéné ¢tyfi lokality predstavuji pies polovinu
celosvétové produkce cukrovky. Prvnich osm statd v celosvétovém potadi sklizi 75 %
cukrovky. Z mimoevropskych lokalit dominuje Stfedni severozapad USA, nové Anatolie
v Turecku a zapadni Mandzusko v Cin&. Vyrazn& rozligné jsou hektarové vynosy cukrové
fepy. Zatimco se pramérny vynos pohybuje kolem 58,8 t.ha—1, v Chile piesahuje 87 t.ha—1
a na farmach v kalifornském Imperial Valley byva az 160 t.ha—1. Pfi¢inou je vysoka intenzita
dopadajiciho sluneéniho zafeni a intenzivni vyuzivani zavlah a hnojeni (And¢l a kol., 2013).

V Ceské republice je v soucasné dobé jen 7 cukrovarti a na celosvétové produkci

fepného cukru se podilime cca 1 % (Pulkrabek 2007).

Sklizen, technologie zpracovani cukrové repy

Pulkrabek (2007) popisuje zralost cukrovky tehdy, kdyZz obsah cukru i hmotnost
kotene jsou nejvétsi. Cukrovou fepu zaciname zpravidla sklizet v prvni dekadé fijna, kdy
predpokladame vysokou technologickou jakost bulev. Technologické zralosti dosahujeme
v dobé, kdy je cukrovka vhodna ke zpracovani a ziskame nejvyhodnéjsi pomér cukrd
k necukrim. Chrast fepy zloutne, rozklesava se, listy jsou mensi a maji kratsi fapiky. Tim lze
dokazat, ze bulvy cukrové fepy maji vysokou technologickou jakost. Primérné hodnoty
sachardzy v jedné bulvé by se tehdy mély pohybovat mezi 16 — 18 %.

Zakladem sklizné cukrové fepy je jednofdzova sklizen, kdy je soucasné sklizen chrast
i bulvy jednim strojem. Sklizené bulvy jsou nakladany bud’ do vedle jedouciho dopravniho
prostfedku, nebo do zasobniho sklizece, ktery je vyprazdiovan na souvrati. Pfi dvoufazové
sklizni pracuji dva samostatné stroje. Jde bud’ o ofezavac chréastu a nakladaci vyoravac¢ bulev

nebo o ofezdvaci vyordvac bulev (bulvy ofeze, vyord a ulozi do fadku) a sbéraci nakladac
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bulev. Ttifdzové sklizné se v soucasné dob& nevyuzivaji nebo jen velmi omezené (Pulkrébek,

2007).

Zpracovani cukrové fepy na rafinozu (zpracovino dle uidajit FAO, 2009)

Moderni cukrovarnictvi se vyvinulo pomérné slozitymi zemédélsko-primyslovymi

¢innostmi, se tfemi odliSnymi fazemi:

= sklizenl arody cukrové fepy

= vyyroba surového krystalizovaného cukru z cukrové fepy

rafinace surového cukru

Tab. 4 Vyroba bilého repného cukru v deseti krocich

Doba skladovani je omezena na minimum, aby se zachoval cukerny obsah. Cukrové fepy
jsou dovazeny do cukrovaru silni¢nimi nebo zelezni¢nimi vozidly. Obsah sacharézy v fezu

Doprava fepy se rapidné snizuje, takze doba mezi sklizni a zpracovanim v tovarné musi byt
minimalizovana, aby se maximalizoval vynos cukru. Proto je vétSina cukrovart v blizkosti
poli.

Mvti Cukrovka je presunuta do mycich pfistroji vybavenych lapaci, kde je zbavena hliny,
y chrastu a kameni.
re s Promyta cukrovka jde nasledné pies krajeci stroje, které ji nakraji na tenké platky — tzv.

Krajeni o
fizky.

Cukrova stava se ziskava z fepnych tizka difuzi ve dlouhém valci, ve kterém proudi horka

Extrakce Ny NN S s
voda v opa¢ném sméru fizkd. V tomto procesu se cukr z tizkt postupné dostava do vody.

. Vyextrahovana $tava obsahuje vSechen cukr z cukrové fepy a dale veskeré necistoty
Cisténi (mineralnich soli), které jsou odstranény pfidanim vapenného mléka, oxidu uhli¢itého
a naslednym filtrovanim.
Odpariovani | Piefiltrovana §tava obsahuje kolem 13 % sachardzy a 87 % vody. To se piivede k varu
§tav a pak prochazi fadou odparek k jejimu pfevedeni na sirup, obsahujici 65-70 % sachardzy

Krystalizace

Drobné krystalky cukru se ptidavaji do vakuovych misidel, aby se v nich zahgjil proces
krystalizace. Po skonéeni tohoto procesu vznikne smés krystalki cukru a zbylého
nasyceného roztoku (tzv. mate¢ného louhu), oznacovana jako I. cukrovina.

Vznik
surového Cukrovina se toci v odstiedivkach, kde se odd€li cukr od sirupu. Cukr se usadi po stranach
cukru odstredivky a poté se promyva Cistou horkou vodou, aby vznikly bilé cukrové krystalky.
odstredivkou
Suseni Stale vlhky a horky krystalicky bily cukr je pfiveden do horkovzdusnych susaren a poté je
useni ochlazen. V tomto stavu je pfipraven ke spotiebé.
Baleni Po prosévani, tfidéni a vazeni, je cukr uskladnén v obrovskych zdsobnicich, poté zabalen

nebo zaslan pro specializované baleni, napt. jako krychle, kolecko nebo mouckovy cukr.

Zdroj: FAO, 2009
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Typicky cukrovar vyrabi hnédy krystalovy cukr znamy jako surovy cukr s obsahem
Cisté sachar6zy v rozmezi od 94 a 99 %. Cukrovary produkujici jiz findlni produkty k prodeji
kone¢nému uzivateli vétSinou produkuji cukr v hornim rozsahu cistoty, zatimco tovarny

pracujici predevsim pro export do rafinerii produkuji cukr v dolnim rozsahu istoty.

3.2.4.2 Titina cukrova

Titina cukrova, Saccharum officinarum, rod Saccharum, titina, patii do celedi
Poaceae, lipnicovitych, a pochazi pravdépodobné z vychodni az jihovychodni Asie a Oceanie.
Jde o mohutné travy, u nichz z vytrvalého trsnat¢tho oddenku vyrtstaji hladka a lysa,
2,5 -9 m vysoka a 2 — 5 cm tlusté stébla, kterd jsou vyplnéna bilou a ¢asto sladkou dieni.
Obsah sachardzy v dieni stébla je v praméru 14 % (Hobhouse, 2004).

Nejvétsimi producenty jsou v soucasnosti Brazilie a Indie. Ve stat¢ Kuba, ktery byl
jesté vroce 1961 spolu s Brazilii na 2. misté¢ v produkci cukru z cukrové titiny, produkce
Klesla na 1/3 z divodu vyroby bioethanolu a naopak v Brazilii vzrostla 12x. Klasickou
Karibskou oblast piekonava nyni nové jihovychodni Cina a zejména Thajsko. S poloviéni
produkei oproti Ciné a Thajsku pak jiz nasleduji dalsi tradi¢ni oblasti — Pakistan, Mexiko
(zdpadni pobiezi) a USA (stat Louisiana). Do téchto osmi statl je koncentrovano 80 %

produkce cukrové titiny (And¢l a kol., 2013).

Sklizen, technologie zpracovani cukrové titiny (zpracovani na zakladé udaji 7 FAO)

Cukrova titina je v dobrych péstitelskych oblastech v dobé sklizné velmi vysoka —
muze dortistat aZ do tfech metri — ackoli se vétSina listi do té doby vysusi, stale mliZe mit
nékteré listy zelené. V takovych oblastech, kde je to povoleno, se cukrova titina pied sklizni
zapali, aby se odstranily n¢které odumielé listy a vytvoiené voskové povlaky. Ohen hofi za
velmi vysokych teplot, ale je to velice rychly proces, takze titina a jeji obsah cukru nejsou
poskozeny.

Sklizen se provadi bud’ ru¢né, nebo sklizecimi stroji. Ru¢né se provadi v oblastech,
kde nejsou vhodné podminky pro stroje nebo v oblastech s nedostatkem pracovnich mist —
prace je totiz velmi tvrda a Spinava. Usekavaji se stébla a stonek je dodavan cely do baliku.
Jakmile je kompletni balik sestaven, odstrani se z pole v lehkych vozicich a pak muze byt
pfemistén do vétsitho vozidla pro pfepravu do mlyna. VétSina strojn€ brousené titiny se
rozseka na kratké dily, v podstaté obdobn¢ jako u titiny ru¢né fezané.

Nasledujici tabulka stru¢né popisuje postup zpracovani cukrové titiny az do procesu

rafinace, ktery se provadi obdobné jako u cukrové fepy.
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Tab. 5 Vyroba cukru z cukrové trtiny ve ctyrech krocich

Sklizena stébla cukrové titiny jsou zaslana do cukrovaru, kde jsou rozdrcena
Tézba nerafinované | pomoci sady tfi az Sesti tfivalcovych mlyni. Pro lep$i vyluhovani §tavy se

stavy pfidava voda. Tim se zvy$i vdha zfedéné S§tavy na 90 az 96 % vahy
rozdrcenych stonkd.

VytéZena titinova §tava ihned prochazi tiemi procesy: vapnéni, zahiivani
a usazovani (sedimentace), k niz dochazi v sedimenta¢nich tancich zvanych
Cificich prostredkd.

VytéZena titinova
$tava

rrrrrr

Odpareni St’avy . :
koncentrovana na sirup.

Sirup prochazi sérii postupnych kroka krystalizace ve vakuovych misidlech

k vyrobé prumyslového surového cukru. Varka A a B spolecné tvoii komercni
surovy cukr, varka C je nekomeréni surovy cukr (méné kvalitni) a koncova
neboli céckova melasa. Koncova neboli céCkova melasa se pumpuje ze stroje
ven. Pfiblizné dvé ttetiny podfadného cukru z varky C se rozpousti a vmisi do
puvodniho sirupu. Komeréni surovy cukr A a B se pytluji a odesilaji do
rafinerie.

Priprava na odvoz
do rafinerie

Zdroj: FAO, 2009

3.2.5 Srovnani — Fepa versus titina

Podle poslednich statistickych udaji z FAO (2012) byla celkova plocha sklizné
cukrové fepy 4,9 mil. ha a cukrové titiny 26,1 mil. ha. Svétova produkce cukrové fepy Cinila
269,9 mil. tun a cukrové titiny 1 832,5 mil. tun.

Podle And¢la a kol. (2013) porovnani svétové produkce cukrové titiny a cukrové fepy
v dnesni dobé¢ jsou vyvojové trendy zakladnich plodin pro vyrobu cukru na zakladé vyzkumu
za poslednich 50 let pomérmn¢ vyrazné rozlisné. Zatimco v uplynulych letech (1961-2011)
doslo k vyraznému nartistu mnoZzstvi cukru z cukrové titiny (na 76,7 %), fepny cukr oproti
tomu zaznamenal pokles (ha 23,3 %).

Z hlediska nutri¢niho je tfeba poznamenat rozdily mezi cukrem titinovym a fepnym
ve vyziveé. Hrdinova (2013) uvadi fakt, ze bily rafinovany cukr z cukrové fepy a cukrové
titiny je totozny. Cukru, nezbavenému necistot (tedy bez procesu rafinace) se tika surovy.
Skute¢né pfirodnimi necistotami byva zbarven titinovy cukr. Jde vlastn€ o odpadni produkt,
ktery zbyva po zpracovani cukrové titiny na cukr. S ni ziistdvaji ve titinovém cukru urcitd
mnozstvi latek, které jsou pro lidsky organismus nejen prospésné, ale dokonce nezbytné —

naptiklad véapnik, hot¢ik, draslik, zelezo nebo vitaminy skupiny B. OvSem tyto latky jsou
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Vv cukru obsazeny jen v nepatrném mnozstvi, zdravi si jejich konzumaci obcan pfilis
nevylepsi.

Kovacikova a kol. (2010) popisuji, ze, pokud jde o cukr titinovy, svétly hnédy cukr
obsahuje cca 3,5 % melasy a tmavy hnédy cukr 6,5 % melasy. To by mohlo mit vliv

V mnozstvi zastoupeni mineralnich latek a vitamint skupiny B.

3.3 Vliv sacharidii na organismus

3.3.1 Traveni a vstiebavani sacharidu

V potravé jsou sacharidy pfijimany ve form¢ polysacharidii, disacharidi
a monosacharidli. Zhruba polovinu vSech sacharidd, které pfijiméme, tvoii Skrob — amyldza
a amylopektin (Kittnar a kol., 2011).

Traveni Skrobu zac¢ina uZz v dutin€ Gstni pomoci ptyalinu, enzymu produkovaného
slinnymi zlazami. Jeho aktivita je utlumena v zalude¢ni §tavé a pokracuje v tenkém stieve
ucinkem enzymu pankreatické a-amylazy. Vlastni resorpce sacharidd probiha pouze na trovni
monosacharidii, a proto tzv. enzymy kartd¢ového lemu ve stievé poté dokoncuji Stépeni
vzniklych oligosacharidll. Jsou to enzymy sacharaza (St€pi sachar6zu na glukozu a fruktozu),
maltaza (Stépi maltézu na 2 molekuly glukozy), laktaza (Stépi laktozu na glukozu
a galaktozu). Jedna se o tzv. membranové Stépeni oligosacharidd, kde tedy mame konecné
produkty — glukézu, fruktozu a galaktozu (Kittnar a kol., 2011).

Nejrychleji je vstiebavana glukoza a galaktéoza v duodenu a lacniku aktivnim
Na+ transportem. VétSina vstiebanych sacharidi jsou odvadény portalni Zilou (vena portae)
do jater a pouze ¢ast glukozy je metabolizovana bunikami ve stfevni sliznici a vyuziva se tak
pro tvorbu energie (ATP). V tenkém stfevé probiha za fyziologickych podminek traveni
a resorpce jen velmi malého mnoZstvi sacharidi a finaln€ jsou potom metabolizovany pomoci

bakterii tlustého stfeva (Englyst and Englyst, 2005, Kittnar a kol., 2011).
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3.3.2 Zdravotni rizika spojeni s nadmérnou konzumaci sacharidi

Nadmérna spotieba cukru se zvysuje jak konzumaci sladkych pochutin, napojt a jidel,
tak také pfijmem potravin s obsahem tzv. skrytych cukrt, které se do vyrobkli dostavaji
(Vranova, 2013).

Pfijimame daleko vétsi mnozstvi cukru, nez si uvédomujeme (Mundisova, 2004).

Podle Mundisové (2004) je nejvétsim problémem nadmeérného piijmu cukru takovy,
7e se postupné stava navykem. Cukr pusobi konzerva¢né a odstraiiuje vlhkost, a tak se
vyuziva této vlastnosti tak casto a necekané, ze nékdy ani nevime, Ze jime potraviny
S bohatou soucasti cukru.

Dle FAO v roce 1999 byla primérna celosvétova ro¢ni spotieba cukru na osobu cca
24 kg a v roce 2008, celkova spotieba v USA na jednoho obyvatele cukru a sladidel, bez
umeélych sladidel, ¢inila 61,9 kg za rok. Spotieba sacharida stale pfirtistd pravé konzumaci
,»skrytych® cukra.

Ve svété najdeme staty, kde spotieba dosahuje 60 kg cukru na 1 obyvatele (Brazilie).
Vysoka spotieba je rovnéZz v Australii (45 kg na osobu), ¢i Thajsku (35 kg na osobu). Vedle
statli s vysokou urovni spotieby vSak také miizeme najit staty, kde se spotfeba pohybuje na
urovni 7 kg na obyvatele (Mozambik). V zemich EU ¢i USA je spotieba na obyvatele cca 33
kg resp. 30 kg na obyvatele, v lidnatych statech 18 kg (Indie) &i 10 kg (Cina). Priméma
spotieba cukru v Ceské republice za poslednich 20 let vysla na 38 kg ro¢né (Pokorna a kol.).

Vranova (2013) uvadi ptiklady negativnich plsobeni zvySené konzumace sacharidi na

¢lovéka:

= zvySeni rizika vzniku obezity

= vysSi kazivost zubll a naruSeni zubni skloviny

= zvySeni rizika metabolickych poruch

= vysS$i inava a ospalost

= poruchy pozornosti pfedevsim u déti

= véEtsi nachylnost k infekénim chorobdm a jejich vétsi vyskyt

= zvySena rizika osteopordzy

= zvysena rizika chorob traviciho traktu véetné€ idiopatickych stievnich zanéta

= vetsi rizika kardiovaskularnich a jinych chorob
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3.3.2.1 Obezita a sacharidy

Uloha sacharidi na rozvoji obezity zavisi na jejich charakteru. Na obezité ma podil
zvysena konzumace pouze jednoduchych cukrti, mezi které patii glukoza a fruktéza.

Oproti tukiim, které nejvice pfispivaji ke vzniku obezity, komplexni sacharidy
(8kroby) K rozvoji obezity nepfispivaji. Nicméné, na rozdil od tukd maji sacharidy pfi jejich
zvyseném piijmu adaptacni schopnosti spalovani — mize se zvysit az o dvojnasobek. Teprve
az po dlouhodobém zvySeném piijmu se sacharidy v organismu za¢nou pieménovat na
zasobni tuk (Hainer a kol., 2011).

Z hlediska vzniku obezity se mohou sacharidy uplatiiovat rozdiln¢ v zavislosti na vysi
glykemického indexu.

Potraviny s nizkym glykemickym indexem vedou k mensimu vzestupu glykémie
a inzulinémie (koncentrace inzulinu v krvi) a kdéle trvajicimu pocitu nasyceni (Tab.
5)(Kunova, 2005).

Pokud je snidan¢ slozena z potravin snizkym glykemickym indexem, je pftijem
potravy pii nasledujicim ob&d¢ poloviéni oproti konzumaci snidané se slozkami potravin
0 vysokém glykemickém indexu, proto se nadarmo fika, ze zdrava snidané¢ ma byt zakladem

kazdého dne (Hainer a kol., 2011, Kunova, 2005).
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Tab. 6 Plodiny a potraviny, jejich stupnée glykemického indexu

ovoce

zelenina

pecivo, prilohy,
obiloviny a ostatni

nizky
glykemicky

index
(pod 30 %)

avokado, citrony,
granatova jablka,
grapefruity, jahody,
olivy, ostruziny, rybiz,
tfesné, visne,
suSena jablka

artyCoky, brokolice, celer,
cuketa, ¢ekanka,
cerny kote, fazol, fenykl,
chiest, houby,
kapusta, kopr, kien, kvétak,
lilek, mangold,
okurky, papriky, patisony,
pekingské zeli, petrzel,
polnicek, por, rajcata, reven,
fedkev, fedkvicky,
tfeficha, salat hlavkovy,
fimsky a ledovy,
sojové vyhonky,
Spenat, topinambury, zeli
bilé 1 Cervené,
vSechny druhy lusténin
(napft. ¢oc¢ka s 29 % GI),
vSechny druhy ofecht

amarant, celozrnna
pSeni¢na mouka, pohanka,
ovesné, pSenicné a zitné
vlocky, zitna mouka,
graham, Kyjevsky chléb,
Knuspi, knackebrot,
bramborova kase, vafené
brambory, vafena ryze
natural, Spagety a dalsi
téstoviny z tvrdozrnné
pSenice uvaiené at dente
(tj. ne prilis do mekka,
tzv. na skus)

stiredni
glykemicky
index
(30 — 70 %)

ananas, angrest, banany,
bortivky, broskve,
hrozny, hrusky, jablka, Kiwi,
klementinky,
maliny, mandarinky,
mango, meruiky,
mirabelky,
nektarinky, papaja,
pomerance, Svestky,
hrozinky,
suSené banany, susené
merunky, suSené Svestky,
kompoty, dzemy

brambory, cibule
cervena fepa, Cesnek
kukuftice, melouny
mrkev, tykev

vysoky
glykemicky

index
(nad 70 %)

suSené datle,
susené fiky

ryzova mouka, ryzové
burizony, bramborova
kaSe, cornflakes, chipsy,
popcorn (bez cukru)

Zdroj: (Kunova 2005, Chrpova 2010)

Pozn. Glykemicky index (Gl) vztahuje plochu pod glykemickou kifivkou po poziti dané

potraviny kK plose pod glykemickou krivkou po poZziti glukozy, které predstavuje index 100 %.
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Nadmémy ptivod fruktdzy je spojen s hromadénim tuku a se vzestupem plazmatickym
triacylglycerolt. Je tieba bezpochyby odliSovat i vliv Cerstvého ovoce od vlivu susené¢ho
ovoce a zvySené konzumace dzust. I kdyz se jedna o stejnou smes fruktdzy, sachardzy
a glukozy, susené ovoce ma lehce vyssi glykemicky index nez ovoce Cerstvé (Hainer a kol.,
2011).

Nadmémy ptivod fruktdzy je spojen s hromadénim tuku a se vzestupem plazmatickym
triacylglycerolti. Jak jiz bylo zndzornéno, je tieba bezpochyby odliSovat i vliv Cerstvého
ovoce od vlivu susen¢ho ovoce a zvySené konzumace dzusut. I kdyz se jedna o stejnou smés
fruktdzy, sachardzy a glukdzy, susené ovoce ma lehce vyssi glykemicky index nez ovoce
cerstvé (Hainer a kol., 2011).

Rada vyzkumi se zabyva problémem obezity zvIasté u déti a adolescenti, protoZe je
problém casto prendSen do dospélosti, kdy uz se hiife feSi a mulze sebou nést i fadu
metabolickych poruch (napt. hypertenze, diabetes mellitus 2. typu a metabolicky syndrom),
proto se musi uz i pro prevenci na ptrijem cukra dbat, lici Mackova (2012).

Strozicky a Seifertova (2002) ve své praci zamétené na obezitu u déti poznamendvaji,
Ze jsou nejlep$imi potravinami pro redukci obezity tzv. zelené potraviny, které maji velmi
malé mnozstvi energie, neobsahuji tuk a jsou bohaté na vitaminy, mineraly a vlakninu
(zejména v zelening). Naopak varuji pfed konzumaci tzv. potravin Cervenych, které maji
vysoky obsah tukli nebo jednoduchych cukri. Pfi jejich omezeni pry dochédzi k tspésné
redukci hmotnosti, zvySuje se spotfeba bilkovin 1 vitaminl a snizuje se spotieba tukl

a jednoduchych cukra.

3.3.2.2 Konzumace cukrt a vznik zubniho kazu

Zubni kaz je stale velkym problémem vefejného zdravi ve vétSin€ zemi s vysokymi
ptijmy, postihujici 60-90 % déti Skolniho véku a drtivéa vétSina dospélych. PresvédEivé ditkazy
u pokusnych zvifat, studie lidského pozorovani a zasahu ukazuji, ze cukry jsou hlavnim
faktorem souvisejicim se zubnim kazem (WHO, 2014).

Sacharoza podminuje vysokou kariogenitu (stav vyvolavajici kaz) a to hned v trojim
smyslu: sachar6za se miize metabolizovat za vzniku organickych kyselin (pfedevs§im laktatu)
a to vede k demineralizaci povrchu zubu. Z glukoézy, ktera je obsazena v sachardze, se mohou
syntetizovat extraceluldrni (mimobunécné) polysacharidy, které podporuji adhezi (ptilnavost
latek k sob€) a vzajemné usazovani plaku na povrchu zubu. Z fruktézy, téz obsazené

V sachardze se muize syntetizovat tzv. intracelularni fruktézovy polysacharid slouzici jako
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rezervni sacharid v intervalech bez pfijmu potravin (Weber, 2012).

Kvasnickova (2000) uvadi, ze mikroorganismy, které na zubech tvofi povlak,
fermentuji zejména maltozu, coz je enzym, ktery se podili na St€peni Skrobu v Ustni dutiné.

Dle Kvasnickové (2000) bylo vyzkoumdéno, ze Skrobnaté potraviny s nizkym
glykemickym indexem pftispivaji o dost méné ke vzniku zubniho kazu, zatimco Skrobnaté
potraviny s vysokym glykemickym indexem, zejména pak slazené sachar6zou se povazuji za
potencialné kariogenni, tzn., ze se az nasledné rozstépi piislusSnymi enzymy na jednodussi
slozky. V ramci tohoto tvrzeni je tedy vhodné konzumovat napi. vaiené brambory, potraviny
z tvrdozrnné pSenice (Triticum durum), bez obav pied potencialni kariogenitou a naopak
mén¢ konzumovat napf. ryzi a dals$i ryzové vyrobky nebo bramborovou kasi, které maji
vysoky glykemicky index.

Déle se mizeme zaméfit na Skrobnaté ovoce a zeleninu. V méné vyzralém ovoci je
obsazeno vice komplexnich polysacharidii a maji tedy nizs$i glykemicky index, napf. méné
vyzralé banany, mango ¢i bézné luSténiny jsou méné rizikové pro vznik zubniho kazu
(Sayago-Ayerdi et al., 2014).

KdyZz porovname celosvétovou spotiebu cukru a sni vyskyt zubniho kazu, tak
prokazatelné niz8i vyskyt zubniho kazu je u lidi s vyzivou chudou na cukry (napf. pacienti
s vrozenou intoleranci na fruktozu). Naopak vzestup vyskytu zubniho kazu pozorujeme pii
zvyseni spotieby cukru, napt. Eskymaci (Weber, 2012).

Podle organizace WHO se zjistilo, Ze pokud je konzumace sacharidi na osobu za rok
mensi nez 15 kg, intenzita zubniho kazu je pak vyznamné nizsi (Moynihan, 2005). Dle tvrzeni
Moynihana a Kellyho (2014) existuji ditkazy o tom, Ze vyrazné niz§imu riziku vzniku zubniho
kazu miiZeme zabranit pfijmem jednoduchych cukrl tvoficim méné nez 10 % z celkového
piijmu energie.

Novéakova (2011) doporucuje se vyhybat se potravindm s rafinovanymi cukry
a polysacharidii, ve vyrobcich z vysoce vymleté mouky (svétlé pecivo), véetné omezeni
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3.3.2.3 Diabetes mellitus

Diabetes mellitus — uplavice cukrova nebo kratce cukrovka — je porucha nékterych
pochodti latkové premény (vymeény) v organismu, zvlasté je postizeno vyuziti sacharida
(Remes, 1992).
glukozu, ktery se vstiebava do krve. Na fizeni dalsi latkové premény glukézy se nejvice podili
hormon inzulin, vyméSovan slinivkou bfisni do krve. Inzulin podporuje ptenos glukézy do
bunék, v kterych se glukoza rozklada, nebo se z ni tvofi zasobni zivo¢isny skrob. Tim snizuje
inzulin jeji hladinu v krvi (Remes, 1992, American Diabetes Association, 2008).

Cukrovku zpuisobuje bud’ nedostateéna tvorba inzulinu, nebo naopak jeho ucinku
v organech. Kdyz nemocny cukrovkou pfijme potravinu s cukrem, stoupne nadmérné
mnozstvi glukozy v jeho Krvi. V uréitém okamziku, kdy je mnozstvi glukozy v jeho krvi pfili§
vysoké, zacnou ledviny ¢ast glukdzy z krve vylu€ovat moci (Remes, 1992).

Remes (1992) popisuje dva znamé typy cukrovky. U prvniho typu je absolutni
nedostatek inzulinu. Nemocni jsou spise $tihli a musi si od poc¢atku davat injekce inzulinu.

Diabetici druhého typu trpi pfevdazné nadvdhou nebo otylosti. U nich dochdzi
Kk nedostatecnému pusobeni inzulinu v organech. Pii pretrvani otylosti nelze vSak u nich
pfeménu latkovou vyrovnat. Kovacikova a kol. (2010) uvadi, ze choroba se vétSinou
vyskytuje po 40. roce zivota, nejéastéji ve véku 55 — 65, u obéznich lidi z 80 %. Remes
(1992) se domniva, Ze nejlepsim 1éCebnym opatienim pro diabetika druhého typu je proto
sniZeni télesné hmotnosti, ma-li nadvéhu ¢i je-li otyly. S dietou, kterd odpovida potfebam
nemocného, mize byt pacient ¢asto Uspé$né 1éCen po dlouha 1éta, aniz by potieboval dalsi
léky (Remes, 1992).

Cukrovka nelééena nebo 1écena nedbale pfinasi sebou projevujici se nebezpeci. Jsou
jimi bud’ pfilisné nahromadéni cukru v krvi, nebo naopak jeho nadmérné snizeni. Oba tyto
stavy jsou provazany fadou nepiijemnych ptiznaki a vyzaduji okamzité 1ékaiské vysetieni
(Remes, 1992).

Pro nemocné cukrovkou jsou typické zmény na malych cévach oc¢i a ledvin. Také
arteriosklerdza se u diabetikll objevuje Castéji a v mladSim v€ku. V nejhorsich piipadech pak
mohou tato poskozeni cév vést k onemocnénim ohroZujicim Zivot, jako je oslepnuti, selhani
ledvin, srde¢ni infarkt, mozkovd mrtvice nebo odumirani a snéti na dolnich koncetinach.

Diabetické dieta, ptipadné uziti tablet nebo inzulinu a télesna ¢innost musi byt proto spolu

vvvvvv
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Sni muze nemocny dosdhnout dobrého stavu své choroby i1 kvality zivota (viz Pfiloha
3)(Remes, 1992).

Kovacikova a kol. (2010) dokazuji, Ze konzumace slazenych napoji je jednoznacné
spojovana s nadbytkem pfijmu energie a zvySuje riziko vzniku diabetu a kardiovaskularnich
onemocnéni, v disledku narastu télesné hmotnosti. U dospélé populace ve Spojenych statech
se prokazala statisticky vyznamnd zavislost mezi konzumaci pfidanych cukrii a hladinou
lipida v Krvi.

Rybka (2006) dale uvadi k prevenci diabetu, ze doporu¢ené rozlozeni sacharidu
ve stravé by mélo byt 50-60 % celkové energic a samotna sachar6za ma ztoho tvofit
maximaln¢ 10 %, coz je do 30 g na den. Jako ochrana proti diabetu u geneticky zatizené
populace je také vhodny pfijem potravin s pomalu odbouratelnymi sacharidy, tj. s nizkym

glykemickym indexem.

3.4 Nahrazky cukri

Néhrazkami cukri se rozumi slozky potravin (ochucovadla), které sice odpovidaji
chuti i vyzivovou hodnotou sachardze, nejedna se ale o cukry. Patii mezi né synteticka

(uméld) sladidla a ptirodni sladidla.

3.4.1 Uméla sladidla

Vyrobky s oznaenim ,,light“ a sladidla se stala pro spoustu lidi, ktefi pecuji o své
zdravi, alternativou cukru. Jsou téméf bez kalorii, vhodna pro diabetiky a Setrna k zubtm.

Umélymi sladidly se rozumi vSechny synteticky vyrobené substance s intenzivné
sladkou chuti, které byly k pouziti pro potraviny s nizkym obsahem kalorii nebo dietni
potraviny a napoje (Tab. 7 a), 7 b))(Simonnsohnova, 1999).

Dle Simonnsohnové (1999) mnoho lidi s poruchou pfijimani potravy, ktefi trpi bulimii
nebo anorexii, konzumuje velké mnozstvi umélych sladidel z obavy pted pfibirdnim na vaze
a ve svém vyzkumu dospéla k tomu, Ze sladkd chut’ chemicky vyrabénych sladidel postupné
»otupuje® chutové nervy a takovy cloveék potrebuje stile vétsi mnozstvi bilého surogatu
(ndhrazky) z chemické laboratofe.

Jak popisuje Kunova (2011), jsou znamy siln¢ sladiva, ktera ale maji pachuté
(sacharin), u jinych je pomérné nizka bezpecna davka, a tak se musi kombinovat s jinymi
(cyklamat, sacharin), dalsi sladidla zase nejsou tepelné stabilni a nehodi se tedy napf. na

peceni (sladidla na bazi aspartamu).
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Kovacikova a kol. (2010) charakterizuji syntetické sladidla jako ta, kterda poskytuji

vyrazn¢ sladkou chut’ bez energie nebo jen s velmi malym mnozstvim energie.

Sladidla obsahuje fada dietnich napojii i hotovych vyrobku, v nabidce jsou v tekuté

formé¢, jako prasek nebo tablety (Simonnsohnova, 1999).

Svétova organizace WHO doporucuje pii konzumaci sladidel mezni hodnoty, takzvané

ADI-hodnoty (v piekladu ,,akceptovana denni davka“™). Tyto hodnoty ptedstavuji pro dospélé

mnozstvi sladidla, které Ize na kilogram télesné hmotnosti piijimat v potravinach.

Dlouhodob¢jsi konzumace stejného druhu sladidla, nebo jejich nadmérna konzumace mutize

zpusobovat nepatrné nebo i vyznamné vedlejsi ucinky, o kterych musi byt uzivatel fadné

obeznamen (Simonnsohnova, 1999).

Tab. 7 @) Ndahradni sladidla bezpecna

Uméla
sladidla

Bezpecéna

Glycerin

Toto bézné potravinové aditivum ma konzistenci jako sirup a sladkou chut’. Piestoze
je vtéle metabolizovan jako sacharidy, nema stejny ucinek na zvySeni hladiny
krevniho cukru a na produkci inzulinu. Glycerin je nejCastéji obsazen v balenych
potravinach pro zabranéni jejich vysuseni.

Neotam

Neotam byl schvalen FDA v roce 2002. Jeho sladivost je 7000 az 13000 krat vyssi
nez sacharoza. Je vyrabén z fenylalaninu a aspartové kyseliny. Na rozdil od
aspartamu ho mohou konzumovat jedinci trpici fenylketonurii. Zastupci
spotiebitelskych organizaci povazuji neotam za bezpecény.

Polyoly

Polyoly, nebo také ,,alkoholické cukry* jsou vyuzivany jako uméla sladidla v mnoha
potravinach, obzvlas§té v potravinach snizkym obsahem sacharidu a patéi k nim
Erythrytol, Sorbitol, Maltitol, Mannitol, Xylitol, Lactitol a lzomal. Jsou odvozeny
Z ovoce nebo vyrabény z cukru zvaného dextréza. Vétsina polyolt ma 0,2 — 0,4 kcal
na gram. Polyoly nejsou traveny v tenkém stfeveé stejn¢ jako cukr. Jdou do tlustého
stfeva a jsou Stépeny fermentaci. Vysledkem je to, ze nezvySuji hladinu krevniho
cukru, jako to déla cukr. Proto jsou povazovany za vhodné sladidlo pro diabetiky.
Jejich negativem je to, ze pokud jich pfijmete vice, maji projimavy ucinek.

Zdroj: Kleiner 2010, Ciz 2008, Kovacikova a kol. 2010
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Tab. 7 b) Nahradni sladidla rizikova

Uméla
sladidla

Rizikova

Aspartam

Aspartam, dostupny jako nadhrazka, je uméle vytvoienou slouceninou, tvoienou
dvéma piirodnimi latkami, aminokyselinou fenylalaninem a kyselinou aspartovou.
Aspartam je bez kalorii a je dvéstékrat sladsi nez cukr. Bylo jiz znamou véci, Ze
konzumace aspartamu muze byt nebezpecna pro osoby trpici fenylketonurii,
neschopnosti metabolizovat fenylalanin. VSechny vyrobky obsahujici aspartam musi
byt oznaCeny varovanim pro osoby trpici touto nemoci. Nejvice znepokojujici jsou
zpravy o bolestech hlavy, vznikajici u nekterych osob po jeho konzumaci. BohuZzel se
setkavame i s dikazy nepieberného mnozstvi dalsich nezadoucich ué¢inkd jako jsou
zavraté, zvysené buseni srdce, otupélost, tinava, bolesti Zaludku, podrazdénost, uzkost
a dalSich fyzickych i psychickych poruch.

Acesulfam K

byl vyvinut vroce 1988. Je dvéstékrat sladSi nez cukr, ale md nahotklou chut’.
Pismeno K, znamena draslik (Kalium). Acesulfam K neni v téle metabolizovan. Muize
se pouzivat k vatreni i k peCeni. Na trhu byva k dostani v produktech, oznacenych
Sunette a Sweet One, ale tato sladidla nebyla podle nazoru nékterych vyzivovych
expertl a zastupcu spotiebitelskych organizaci adekvatné testovana. Autofi varuji na
nebezpedi poruchy jater a ledvin pti dlouhodobé konzumaci.

Sacharin

Ma nulovy obsah energie a byl vyvinut v r. 1900, aby pomohl diabetikiim a vylepsil
chut’ jidel vramci medicinskych dietnich postupi. Mnoho nutri¢nich specialistt
a spottebitelskych organizaci ho povazuje za nebezpecny, protoze bylo védeckymi
studiemi prokazano, ze u krys zptsobuje vznik rakoviny.

Sukraloza

Sukraléza je Sestsetkrat sladsi nez cukr. Piipravuje se procesem, na jehoz zacatku je
obyc¢ejny cukr. Na trhu ji najdete pod oznacenim Splenda a byla schvalena jako
slozka mnoha produktd vcetné peciva, pecivovych smési, nealkoholickych napoju,
zvykacek, deserti, ovocnych dzusid, cukrovinek a sirupti. V posledni dobé se na
internetu objevuji znepokojivé zpravy, které srovnavaji Sukralosu s chlorovanymi
pesticidy, tudiz jejich asociaci. Na druhou stranu se v reklaméach jevi jako pfirodni
latka — derivat cukru, coz také neni objektivni. Negativni publikovany vliv byl o tom,
ze Splenda ovliviiovala stfevni mikrofloru u samcti krys.

Zdroj: Kleiner 2010, Ciz 2008, Kovacikova a kol. 2010

3.4.2 Vybrana sladidla pfirodniho pivodu

Pfirodnimi sladidly se podle vyhlasky 76/2003 rozumi ve vod€ rozpustné sladce

chutnajici latky na bazi ptirodnich sacharidl. Zde jsou vybrané pfirodni sladidla a informace

0 nich.
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3.4.2.1 Javorovy sirup

Schwarcz (2011) tvrdi, ze javorovy sirup obsahuje piiblizné 65 % sacharozy a malé
mnozstvi stopovych minerdlu. Kvalitni javorovy sirup se vstiebava pomérné rychle do
krevniho obé&hu.

Je dobré vybirat z bioproduktd, kde vyrobci nepouzivali formaldehyd k prodlouzeni
mizniho toku ze stromu. V tiskové zpravé z roku 2010 z federace Quebec vyrobcti javorového
sirupu se tvrdilo, ze studie ukazaly obsah Vv javorovém sirupu, ktery c¢inil vice nez
20 antioxidacnich sloucenin znadmych zpomalovadnim rakovinného bujeni. Slozky
V javorovém sirupu, jako jsou aminokyseliny, aminy a razné fenolové slouCeniny, maji

antioxidac¢ni aktivity (Schwarcz, 2011).

3.4.2.2 Med

Dle Chepulise (2008) je med kompletni potravina, vyrabéna v¢elami, ktera ma jako
prvotni ucel pomoct véelam piezimovat.

Hlavnimi cukernymi komponenty v medu jsou fruktéza a glukoza. Medem je velmi
nasyceny roztok cukrli, vitaminti, minerali, nékterych esencialnich aminokyselin a dalSich
vedlejSich komponentd. Muzeme také poznamenat, ze konzumace medu nabizi nejen
sladkost, ale i pfispiva k lepSimu zdravotnimu stavu. Pry je rovnéz zndmo, Ze konzumace
medu miZze vést ke zlepSeni regulace hladiny cukru v krvi, sniZeni ptirastkové hmotnosti,
k lepsi obranyschopnosti a mozkové funkci (Chepulis, 2008).

Hlavnimi druhy medu podle piivodu jsou med kvétovy (nebo med z nektaru) a med
medovicovy (Kovacikova a kol., 2010).

U nas se pouziva jako pochutina pro jeho vybornou a rozlicnou chut. Vzhledem
k nizké spotiebé je piijem téchto zdravych komponentd v medu ale zanedbatelny

(Pitha, Poledne, 2009).

3.4.2.3 Melasa

Melasou je charakterizovan tmavy cukr — extrakt z cukrové titiny. Melasa je dobrym
zdrojem drasliku, vapniku a zeleza (v pfipad¢, ze se bude konzumovat po n€kolika 1zicich).
Obsahuje hodné stopovych prvki a organickych latek. Hlavni prospéSnou zivinou z melasy je
zelezo (Whitney et al. 2007).

Po dlouhodobé a pravidelné konzumaci melasy dochazi k proc¢istovani lymfatického
systému, povzbuzuje organismus pii dlouhodobém pracovnim vytiZeni a dalSich psychickych

stavech (Clarkova, 2009).

30



3.4.2.4 Kukufi¢ny sirup

Singh et al. (2014) tvrdi, ze kukufice cukrova (Zea mays L. convar. saccharata), je
plodinou pouzivanou k vyrob¢ kukuti¢ného sirupu.

Existuje nékolik zdravotnich vyhod spojenych s kukufici a pocet jidel s obsahem
kukufice jsou stale vice popularni v Indii. Jednou z nich je jeji hodnota energie a mineralnich
latek (Tab. 9)(Singh et al., 2014).

Kromé¢ kukufi¢ného sirupu je znamy také koncentrovany kukuti¢ny sirup (high—
fructose corn syrup, HFSC), ktery se vyrabi pievedenim kukufiéného $krobu na cukry pomoci
enzymatickych procest. Tento proces se déla nejcastéji u GMO kukufice, proto je sporné, zda
lze toto sladidlo zafadit vibec mezi pfirodni. To nahradilo do zna¢né miry pouzivani
titinového nebo fepného cukru v potravinach a napojovém pramyslu (Singh et al., 2014,

Kovacikova a kol, 2010).

Tab. 8 Nutricni slozeni vybranych prirodnich sladidel

med jav_orovy melasa kuk_uf'iény koncentrovany
sirup sirup kukuti¢ny sirup (HFCS)
Voda (g) 17,1 32,11 29,87 22,81 24
Energie (kJ) 1272 1093 1213 1182 1176
Fruktéza (g) 40,94 0,88 12,79 * *
Glukoza (g) 35,75 2,37 11,92 * *
Sacharoza (g) 0,89 56,28 29,4 0 76
Galaktoza (g) 3,1 0 0 0 *
Mineraly (mg) | 69,44 304 1985 77,4 2,8
*Chybi udaj Zdroj: Kovacikova a kol. (2010), Chepulis (2008)

3.4.2.5 Tagatoza

Tagatdza je ptirodni cukr s nizkym obsahem energie, ktery schvalila FDA jako soucést
potravin, napojii a dalSich produktl. Vyrabi se z laktozy, disacharidu obsaZen¢ho v mléce
a vypada jako cukr, chutna jako cukr a co je nejlepsi, pfi vafeni je také jako cukr. Hlavni
rozdil mezi tagatdézou a cukrem je, ze tagatdza ma piiblizn¢ 6 kcal ve srovnani s 16 kca
u cukru. M4 nizkou odpovéd, tzn., Ze nezvySuje hladinu krevniho cukru a produkci inzulinu
na nezdravé hodnoty. Vyzkumy potvrdily, Ze tagatéza je piinosem pii kontrole télesné
hmotnosti. Také je probiotikem, podporujicim zdravou mikrofloru ve stteve, dulezitou pro

dobré traveni. Tagat6za se prodava pod nazvem Naturlose (Kleiner, 2010).
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3.4.2.6 Stévie

Od listopadu 2011 byla na zakladé Natizeni komise EU ¢. 1131/2011 i v Evropské unii
povolena Stévie jako sladidlo.

Stevia rebaudiana, znama jako Stévie cukrova nebo medové listky, pochazi ze
severovychodni Praraguaye a piilehlych oblasti Brazilie. Stévie dosahuje vysky 60 az 100
centimetrt, je to vicelety kefik se silnym kofenem, ktery ma fasu vyhonki nebo ,,spicich*
oc¢ek. List Stévie je podle polohy a klimatu desetkrat az tficetkrat sladsi nez cukr, pfitom je ale
nekaloricky a neovlivituje negativné hladinu cukru v krvi, jako je tomu v piipadé cukru
rafinovaného (Simonnsohnova, 1999).

Dnes se Stévie péstuje ke komerénim uéelim predeviim v okoli Sao Paula, v Cing
(nejvetsi péstitel na svété, roéni produkce nad 1000 tun suchych listi), velci péstovatelé jsou
v oblastech Jizni Ameriky, dale Jizni Korea, Jizni Vietnam, Malajsie, Tchaj-wan, lzrael
a krajiny byvalého ZSSR. V Evropé€ se péstovanim Stévie zabyvali Bulharsko, Portugalsko,
Némecko, Belgie a Anglie. V Japonsku se Stévie pouziva i na vyrobu zubni pasty pro déti
(snizuje vyskyt zubniho kazu)(Kovacikova a kol., 2010).

Stévie obsahuje také rebaudiosid A i rebaudiosid C, dulcosid A, rovnéZ rebausiosidy B
a F. Téchto pét glykosidovych (derivatl sachardzy) slozek vytvaii az 95 % celkového obsahu
a zpusobuji neobvyklou sladkost rostliny (Simonnsohnova, 1999, Kovacikova a kol., 2010).

Déle popisuje Simonnsohnova (1999), ze lze Stevii pouzivat bezprosttedné
V pfirozeném stavu, jako praSek z rozdrcenych list, coz je mnohem levngj$i nez sacharin.
Z jednoho hektaru plodiny Ize sklidit 1000 az 1200 kilogramt suchych listli, z nichZ se ziska
60 az 70 kilogramt steviosidu. Pokud tyto vynosy pfed¢itame na cukr, respektive sacharézu,
kterd se ziskava z cukrové titiny nebo cukrové tepy, byl by zisk sladidla vyrazné niZsi,
ptfi¢emz sladké substance ze stévie nema Zadnou nutri¢ni hodnotu. To je vzhledem k velkému
mnozstvi obyvatel primyslovych zemi, ktefi maji nadvahu, urcité piinosné.

Simonnsohnova (1999) zjistila, ze zkoumani mozné toxicity Stévie V Japonsku
a Brazilii nevedlo k Zadnym pochybam o zdravotni zdvadnosti, pokud se neptekroci mnoZstvi
38,5 mg steviosidu na jeden kilogram télesné hmotnosti. Takova dévka se pry ale ani neda
zkonzumovat, nebot’ uz 7,2 mg na kilogram a den poskytnou nejvy$si mnozstvi snesitelného
ucinku sladkosti.

Stévie, diky nulovému obsahu kalorii mize slouZit jako pomoc pii nadvdze, poméha
dale pfi hypoglykemii, jeji pouzivani ma také piiznivé UCinky pii problémech se zuby

(Simonnsohnova, 1999, Kovacikova a kol., 2010).
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3.4.3 Srovnani — sladidla versus cukry

Sladidla, stejné jako cukry musime pouzivat s rozvahou. U sladidel se musi dbat na
piesn¢ dané kritéria bezpe¢né konzumace k potlaceni vedlejSich Gc¢inkl a fadné si vybirat,
které je pro nas nejvhodnéjsi. Nejlepsi je poradit se pfesné s odborniky na vyzivu.

Ciz (2008) uvadi nevyhodu pouziti nizkoenergetickych sladidel jako skutecnost,
ze v ramci regulace télesné hmotnosti zpiisobem vyuzivajicim nédhradni sladidla neni dosazen
patiicny stupeil nasyceni, zpusobeny deficitem energie z nizkoenergetickych sladidel, coz
obvykle vede k pocitim hladu a kompenzacemi cestou piijmu dalSich potravin, zejména
napoji. Nahradni nizkoenergeticka sladidla by nemé&ly potlacovat chut’ k jidlu.

Vhodné je nahrazovat, ¢i dopliiovat cukry ptirodnimi sladidly, pro udrzeni lepsiho
zdravotniho stavu. Pro sladidla a cukry pfirozené se vyskytujici, stejné tak jako pro dalsi
sloZky potravin bude platit stejné pravidlo ve vyZzivovém doporuceni a to ,,v§eho s mirou*

(Kovacikova a kol., 2010, Kleiner, 2010).

3.4.4 Sacharidy v biopotravinach

Pfi pokusu porovnat pfijem sacharidi u konzumentd biopotravin ve Srovnani
S béznymi potravinami z konvenéniho zemédé€lstvi bylo zjisténo, ze nejsou k dispozici studie,
pojednéavajici o vétSich rozdilech v zastoupeni sacharidi u potravin pochdzejicich
z ekologického a konvenéniho zemédélstvi. Objevuji se vSak publikace, které popisuji
dukazy, Ze ekologicky péstované plodiny by mély mit vétsi obsah celkovych sacharidd, jak
uvadi Schulzova a Hubert (2004) na piikladu zvySeného obsahu $krobu u mnoha odrad
ekologicky péstovanych brambor.

Déle byvaji uvadény vyssi obsahy vlakniny v biopotravinach (hlavné ovoci a zelening)
a zaroven niz$i zastoupeni pfidanych cukrti napf. v napojich (Pelletier et al., 2012).

Ve vztahu K sacharidim jsou tedy biopotraviny vyssi dietni kvality ve srovnani

s potraviny konven¢nimi.
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4 Zavéry a doporuceni

Sacharidy hraji vyznamnou roli, pokud jde o zdravi ¢lovéka a kvalitu zivota, proto je
vhodné disponovat poznatky a ptehledem o jejich zdrojich, které¢ ziskavdme a muzeme
ziskavat predevsim diky zeméd¢lské ¢innosti.

K dispozici je Siroka Skala zdroju sacharidii i nahradnich sladidel a neni snadné
stanovit pfesnou hranici miry spotieby sacharidl pro vS§echny konzumenty ve vsech regionech
svéta, aby se maximalné snizila rizika onemocnéni zptisobenych jejich konzumaci.

Udaje uvedené v predkladané praci poskytuji uréity rozsahem limitovany piehled
vyplyvajici ze srovnani hlavnich zdroji sacharidii a jejich ulohy v lidské vyzivé vcetné
informaci o znamych sladidlech a nahrazkach cukru.

Na zaklad¢ uvedenych skuteCnosti je v ramci vyzivového poradenstvi individudlné
mozné hodnotit a stanovit optimum pro denni konzumaci sacharidi a rozhodnout se
Kk pfipadné zmén€, umoznujici piedejit dopadim nadmérné nebo nevhodné konzumace
sacharidu a jejich nahrazek.

Obecné 1ze doporucit SirSi vyuziti ptirozenych zdroji sacharidi, obsahujici prospésné
latky a Ziviny, v lidské stravé nezastupitelné, zvlasté¢ pak komplexni potraviny jako je ovoce,

zelenina, ofechy nebo obilniny.

Doporuceni ke konzumaci sacharidi a sladidel:

» Vybirat potraviny se skladbou sacharidli odpovidajici pfirozenym potfebam a narokiim
organismu.

» Konzumovat vice potraviny obsahujici vlakninu a komplexni sacharidy, dale potraviny
nizkoglykemické

» Pfijimat 50-60 % sacharidi z celkové energie a z toho maximalné 10 % samotné
sachar6zy (30 g na den)

= Ke slazeni potravin nebo napoju uZivat pfirodni nahrazky sacharidii

= Celkove snizit mnozstvi pouzivanych umélych sladidel
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6 Seznam zkratek

ADI — Acceptable daily intake, akceptovana denni davka
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FAO — Food and agriculture organization, Organizace pro vyzivu a zeméd¢lstvi
FDA — Food and Drug Administration, Ufad pro kontrolu potravin a 16¢iv
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WHO — World Health Organization, Svétova zdravotnicka organizace
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7 Seznam priloh
Piiloha 1. Glykemicky index
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Zdroj: http://diatips.cz/wp-content/uploads/2013/05/Glykemick%C3%BDIndex.jpg

Piiloha 2. Stavba cukrové fepy a cukrové titiny
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Priloha 3. Konzumace cukru a obezita ve svété
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Priloha 4. Stévie (Stevia rebaudiana)

Zdroj:http://upload.wikimedia.org/wikipedia/commons/thumb/d/d9/Stevia-rebaudiana-
total.JPG/411px-Stevia-rebaudiana-total.JPG
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Priloha 4. obsah sacharida v ovoci a zeleniné

obsah sacharidii v ovoci | sacharidy () obsah sacharidi v zeleniné | sacharidy (g)
ananas 10,9 brambory vafené 18,9
avokado 5,3 brokolice 15
banin 20,4 cibule 2,1
broskev 9,9 celer 5,6
citron 8,9 cervend fepa 5,4
dervené ovoce* 8,7 ¢esnek 31,6
grapefruit 75 dyné 7,6
hroznové vino 16,1 hlavkovy salat 0,6
hrugky 126 houby 2,2
jablko 12.2 hraSek zeleny 9,9
jehody 5.1 lapust 4
kiwi 142 veta :
mrkev 7,6
meloun 7,6
] dni 6.9 okurka 2.4
me 0131; (vodni) é petrzel i
merunky = Dorek R
mango : , raie T
{)omerance 9,8 redkvicky 28
SVVfiStlfy L feficha 0
‘ire??e e hodnot ZLi Spenat 1,1
¢érné hodno
bgrgifll(y, maliny ay zelené fazolky 3,9
zeli Cerstvé 3,2

ostruziny

Zdroj: Walter J. \eith - Diet and health, Scientific Perspectives, Stuttgard 1998
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Priloha 5. Diabeticka dieta

Hlavni zadsadou dnesni dietetiky je pfiblizit 1éCebnou vyZivu co nejvice spravné vyzive

zdravého Cloveka. Strava nemocného ma byt plnohodnotnd, lehce stravitelna, pestra.

Desatero lécebné diety pri cukrovce
1. Jist tolik, kolik ur¢i 1ékar v diabetologické ordinaci
- Bere se pfi tom v uvahu stupein choroby, vék, télesnd hmotnost i t€lesna Cinnost,
kterou ¢loveék vykonava
2. Odmeétovat piesné potraviny, nespoléhat se na vlastni odhad
Odhad lze sice postupné vypéstovat, ale je nutné ho kontrolovat alesponn 1x tydné
piesnym vazenim
3. Zachovavat pravidelnost v jidle
4. Neménit délku casovych intervalll mezi jednotlivymi jidly — nutno navodit stalost
Vv latkové pfeméné umoziujici snadnéjsi fizeni hladiny krevniho cukru
5. Zatazovat do jidelnicku ovoce a zeleninu v syrovém stavu — odvazit pro obsah cukru,
zvlasté v ovoci
6. Nejist cukr ani pfilezitostné a sladkosti Castéji nebo ve vétSim mnozstvi — zbyte¢né
pfetéZovani a poSkozovani organismu, coZ miZe vést aZz k potitebé dlouhého
nemocni¢niho lé¢eni
7. Dbat na pestrost stravy — udrzZet si chut’ k jidlu a zlepSit zadsobeni organismu cennymi
Zivinami
8. Dbat ve stravé na zastoupeni potravin biologicky cennych, tj. obohacujicich hojnost
vitamind a nerostnych latek
9. Nev¢rit na zazracné Caje a elixiry — neobsahuji totiz zadny prostiedek, ktery by diabetes
vylécil bez diety, tablet nebo inzulinu
10. Radit se o diet¢ s Iékaiem

Zdroj: Remes, 1992
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