Sacharidy

Jak jsme uvedli v ¢lanku o plicich, sacharidy jsou nezbytné k fungovani bunék a
jsou proto, vedle bilkovin a tukd, jednou z nejdilezitéjsich sloZek potravy. Tvori 50 -
80% kalorické spotreby clovéka.

Sacharidy jsou jinak také nazyvany glycidy, uhlohydraty, uhlovodany nebo
karbohydraty. Délime je na jednoduché sacharidy, neboli monosacharidy (glukoza,
fruktoza, galaktéza), disacharidy (sachardza, laktéza, maltdza), oligosacharidy (rafindza,
stachdza) a polysacharidy (Skrob, glykogen, celuldza).

Jak z vyse uvedeného vyplyva, jsou sacharidy jakymsi ,palivem", na které funguji
nase buniky. Na typu sacharidu pak zavisi, jak rychle je nase télo schopno tuto energii
vstiebat a vyuZzit. Jedna- li se o monosacharidy, poskytnou nam velice rychle velké
mnozstvi energie. Jestlize ji ovSem nejsme schopni spotfebovat, usadi se nam v podkozi
ve formé tukd. Je proto lep&i vybirat potraviny obsahujici sloZit&jsi sacharidy.

Monosacharidy jsou obsazeny hlavné v ovoci, medu a v nékterych druzich
zeleniny, napriklad mrkvi. Jednotlivé druhy cerstvého ovoce obsahuji cca 10 - 12%
sacharidd (glukdzu, fruktézu a sachardzu). Disacharidy (zejména laktézu) nalezneme
v mléku a mlécnych vyrobcich. Oligosacharidy byste nasli v lusténinach a polysacharidy
(ve formé skrobu) naleznete zejména v obilovinach a bramborach.
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