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Sacharidy ve vyzivé a sportu

Co obsahuje tento dil:
-k €emu slouzi sacharidy
- rozdil mezi jednotlivymi druhy sacharidu
- jaké sacharidy béhem vykon( pouzivat

Pro¢ jsou sacharidy pro sportovce dulezité

sportovniho vykonu. Sacharidy totiz poskytuji oproti jinym zdrojim energii pomérné rychle a za
mensSiho vynalozeného Usili. BEéhem ziskavani energie ze sacharidu pfeménuji buriky jednotlivé
sacharidy postupné na jednodussi molekuly, aby vytvofily univerzalni zdroj energie pro svalova
vlakna — ATP (adenosintrifosfat). ATP je finalni faze pfemény vSech sacharid(i na energii pro
svalova vlakna. Tento proces se nazyva glykolyza. Jedna se o chemicky proces, ktery se tyka
v8ech druh pfijimanych sacharidd. A jelikoz se ve sportovni vyzivé objevuji rizné sacharidy a
kazdy druh ma sva vlastni specifika, pojdme se na né v prvnim dile naSeho Enervit Online
Seminare podivat blize.

Fruktoza

Fruktéza se v pfirodé nachazi napf. v ovoci, medu, ale i cibuli a ekance. Fruktdza je velmi dobfe
rozpustna a jeji sladici sila je vy88i nez u sachardzy (fepny cukr). U béznych potravin se fruktéza
pouziva, protozZe zlepSuje chut potraviny. Fruktéza ma v porovnani s jinymi jednoduchymi cukry
prokazatelné nizSi glykemickou odezvu, tzn., Ze hladina krevniho cukru se po jeji konzumaci
jednoduchych cukrl. Proto fruktéza podporuje spalovani tukl jako zdroje energie pro svaly béhem
cviceni.

Stejné jako jiné ziviny prejde i fruktdza po pfijeti Usty do zaludku, odkud ale na rozdil od nékterych
jinych sacharidd odchazi velmi rychle. Nicméné v porovnani s glukézou nebo sacharézou je
nasledné o to pomaleji absorbovana v tenkém stfevé. Jakmile se krvi dostane do jater, je ¢astecné
transformovana na glukozu, zbytek je skladovan v podobé jaterniho glykogenu jako energeticka
rezerva, kterd bude vyuZita béhem fyzické aktivity (glykogen je zakladni zdroj energie pro lidsky
organizmus béhem vykonu).
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Vlastnosti fruktézy — shrnuti:
- rychle opousti zaludek
- pomalé vstfebavani v tenkém stfevé (efektivnéjsi vyuziti)
- nizka inzulinova odezva (efektivn&jsi vyuziti volnych mastnych kyselin, Setfeni zasob
glykogenu)
- nevyvolava reaktivni hypoglykémii (zvySeni hladiny krevniho cukru)
- efektivni v obnovovani jaterniho glykogenu
- nizKky glykemicky index (23)

Maltodextriny

Maltodextriny jsou polymery glukézy, jinymi slovy se jedna o rizné dlouhé molekuly vytvorené
raznym poc¢tem molekul glukézy. Mezi maltodextriny patfi napfiklad maltéza (dvé molekuly
glukozy), trisacharidy (tfi molekuly), tetrasacharidy (&tyfi molekuly) a polysacharidy (sloZzeny

z vy$siho poctu molekul glukézy, vy3si molekularni hmotnost).

Dulezita vlastnost vychazejici ze specifické chemické struktury téchto zivin je schopnost vyvinout
menSi osmoticky tlak v porovnani s jednoduchymi cukry. To znamena, Ze kdyz jsou maltodextriny
rozpustény ve vodé, napoj je méné ,husty” v porovnani s napojem obsahujicim stejné mnozstvi
jinych sacharidd. Mnoho ruznych védeckych studii doklada efektivnéjsi vyuziti téchto napoju pro
organizmus. Je to proto, ze maltodextriny se Stépi az v tenkém stfevé, ¢imz dojde k prodlouzeni
pfisunu energie, tento pfisun je i pozvolngjsi.

Vlastnosti maltodextrin — shrnuti:
- nizky osmoticky tlak
- udrzuje stabilni hladinu krevniho cukru béhem vykonu
- pomaha oddalit nastup unavy béhem dlouhych fyzickych vykonu
- pomaha chranit svalovy glykogen
- oproti tomu ma ale vysoky glykemicky index (100), coz podporuje regeneraci po cvi¢eni
- po cvi€eni pomaha v rychlejSim doplfhiovani vyCerpaného svalového glykogenu v porovnani
S jinymi sacharidy

Glukéza

Jedna se o nejbéznéjsi formu jednoduchého sacharidu (monosacharid), ktera pfechazi z tenkého
stfeva do krve. Glukéza je jeden z nejdllezitéjSich zdroju energie pro lidsky organizmus a buriky.
Rovnéz se zapojuje do tvorby télnich bilkovin a tukového metabolismu. Jelikoz buriky centralni
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nervoveé soustavy nejsou schopny metabolizovat tuky, je hlavnim zdrojem jejich energie pravé
glukéza.

Poté, co glukdza prejde z tenkého stfeva do krve, Cast je okamzité poslana do mozkovych bunék.
Vétsi Cast je uskladnéna v jatrech a ve svalech v podobé glykogenu. Glukéza ma vysoky
glykemicky index, proto je rychle vstiebavana. Hodnota glykemického indexu glukézy je 100 a
pravé glykemicky index glukézy je povazovan za méritko pro stanoveni glykemickych indexu
ostatnich sacharidl (tzn. ze zvySeni hladiny krevniho cukru po konzumaci potravin je porovnavano
se zvySenim hladiny krevniho cukru po konzumaci glukézy). Hladina glukozy v krvi a tkanich je
regulovana pomoci hormon insulin (snizuje hladinu krevniho cukru) a glukagon (zvySuje hladinu
krevniho cukru).

Sacharoza

Sachardéza je disacharid, tzn. Ze je tvofena dvéma molekulami: jednou molekulou glukézy a jednou
molekulou fruktézy. Je to bézny cukr, ktery uzivame doma k slazeni napf. kavy &i €aje. Toto je
pravé ten sacharid, kterému zjednoduSené fikame ,cukr®. Je vyrabén z cukrové fepy nebo cukrové
titiny, jeho glykemicky index je stfedné vysoky (67).

Isomaltuloza

Isomaltuloza je pFirodni cukr, podobny sacharéze, ale méné sladivy. Je obsazen napfiklad v medu
nebo fepném cukru. Isomaltuloza je tvofena stejné jako sachar6za jednou molekulou fruktézy a
jednou molekulou glukdzy, jsou ale spojeny jinou vazbou nez v pfipadé sachardzy. Chemicka
vazba u isomaltulozy je vice odolna béhem traveni a jeji vstiebatelnost je 0 20-25% pomalejSi nez
u glukézy Ci fruktdzy, proto ma isomaltuloza oproti t¢émto sacharidim nizky glykemicky index a
nizkou osmolalitu. Jak bylo prokazano védeckymi studiemi, dodava isomaltuloza energii postupné
béhem delSiho vykonu a podporuje vétsi vyuziti tukd jako zdroje energie v porovnani se
sachardzou.
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Co z toho plyne
- jednotlivé sacharidy bychom méli pfijimat podle toho, jaky sportovni

vykon nas Ceka N ENERVIT
o pro kratké vykony nebo potfebu ,nakopnuti“ uzivejme rychlé A GTSPUR T
zdroje energie (naptiklad glukdza) a ty, které rychle projdou MY @:

Zaludkem a jejich ucinek se dostavi rychleji (fruktéza); napfiklad
energetické tablety Enervit GT sport, energeticky koncentrat
Enervitene sport

o béhem dlouhych vykont (nad 50 minut) pfijimejme takové
sacharidy, které doplfuji energii postupné (napf. isomaltul6za),
nebo které maji nizky osmoticky tlak (maltodextrin); napfiklad
energetické gely Enervitene sport

- ze studii védecké skupiny Enervit Equipe vyplyva, Ze optimalnim zdrojem
energie pro vykon je kombinace dvou specifickych sacharidd fruktozy a
maltodextrind v poméru 1,3:1, ktera pomaha béhem vykonu zlepsit
vyuzitelnost energie ze sacharidd, a diky vlastnostem obou sacharidu
pfispiva k optimalnimu vyuziti svalového glykogenu béhem vykonu

o tato kombinace Enervit C.OX. se nachazi ve
specialni ,competition® fadé, napfiklad eneanr
v energetickém koncentratu Enervit Sport
competition, nebo v iontovém napoji Enervit G

sport competition



