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Sacharidy jsou často označovány názvy, které jim nepřísluší – např. uhlovodany, glycidy, škroby, uhlohydráty nebo karbohydráty. V české terminologii existuje pro cukry jediný správný název – sacharidy. Sacharidy patří spolu s tuky a bílkovinami mezi základní živiny, které tvoří nezbytnou součást vyvážené stravy. Sacharidy se od sebe navzájem liší strukturou a velikostí molekul a také svými metabolickými účinky. V potravě přijímáme sacharidy ve formě monosacharidů, disacharidů a polysacharidů.

Rozdělení sacharidů

Monosacharidy (jednoduché sacharidy) vznikají v organismu rozložením složitějších sacharidů na jednodušší. Pro naše tělo jsou velice rychlým a pohotovým zdrojem energie, kterou potřebuje jak pro práci fyzickou, tak pro práci vnitřních orgánů. Do této skupiny patří např. glukóza (hroznový cukr), fruktóza (ovocný cukr) a galaktóza (součást mléčného cukru).

Složené sacharidy (disacharidy, oligosacharidy, polysacharidy)
Disacharidy jsou složené ze dvou molekul monosacharidů a řadí se mezi ně např. sacharóza (řepný cukr), což je nejběžnější bílý cukr, který používáme ke slazení, dále maltóza (sladový cukr) a laktóza (mléčný cukr složený z monosacharidu glukózy a galaktózy). Laktóza bývá jednou z příčin nesnášenlivosti mléka a některých mléčných výrobků, chybí-li v lidském organismu enzym, který laktózu štěpí. Nesnášenlivost mléčných výrobků způsobuje u dětí i dospělých např. průjmy, nadýmání a jiné zdravotní obtíže. 
Oligosacharidy jsou složené ze 2 až 10 molekul monosacharidů. Patří sem např. oligofruktóza, která slouží jako prebiotikum, tedy potrava pro příznivé bakterie žijící ve střevě.

Polysacharidy tvoří nejméně 100 monosacharidových molekul. Jejich řetězce jsou dlouhé a organismu tak trvá delší dobu, než dojde k jejich rozštěpení na sacharidy jednoduché. Mezi polysacharidy patří např. škrob, který se používá při přípravě pokrmů, a dále nepostradatelná vláknina. 

Škrob se ve formě škrobových zrn nachází v kořenech, plodech a semenech rostlin – tedy v obilninách a výrobcích z obilí, v luštěninách, bramborech, rýži, zelenině a ovoci. Tento druh sacharidů nechutná sladce a tak si mnoho lidí neuvědomuje, že štěpením sacharidů z pečiva, brambor či rýže vzniká glukóza, která má stejné účinky jako glukóza z cukru. 
Mezi sacharidy patří i vláknina

Tzv. jemná (rozpustná) vláknina čistí organismus chemickou cestou. Pro naše tělo je z energetického hlediska v podstatě nevyužitelná, přesto má zásadní význam pro zdraví. Vyvazuje totiž ze střeva škodlivé látky, čímž podporuje činnost imunitního systému. Kromě toho zvětšuje objem stravy – této její vlastnosti se využívá zejména při redukčních dietách. Jemná vláknina je také živnou půdou pro bakterie žijící ve střevech (prebiotikum).

Vláknina hrubá (nerozpustná) zvětšuje objem stravy, takže na první pohled sníme velký objem jídla s velmi nízkou energetickou hodnotnou. Hrubá vláknina působí v našem zažívacím ústrojí a střevech jako „kartáč“ – po konzumaci stravy bohaté na hrubou vlákninu a jejím průchodu střevním traktem odchází z organismu také škodlivé látky (např. cholesterol, látky s karcinogenními účinky atd.). 

Konzumace dostatečného množství vlákniny působí jako prevence zácpy. Vláknina totiž podporuje střevní peristaltiku a urychluje průchod tráveniny střevem. Mezi potraviny bohaté na vlákninu patří např. celozrnné pečivo, luštěniny, ovoce, zelenina atd. Doporučená denní dávka vlákniny pro dospělého je 25-30 gramů, v případě dětí je však toto množství mnohem nižší. Doporučené denní množství vlákniny je možné snadno vypočítat podle jednoduchého vzorečku:

Věk v letech + 5 gramů vlákniny = doporučená denní dávka vlákniny

Např. dítě, kterému je 5 let, by mělo sníst denně 10 gramů vlákniny

5 let + 5 gramů vlákniny = 10 gramů vlákniny na den
Trávení (metabolismus) sacharidů
Po průchodu potravy ústy, žaludkem a trávicím ústrojím se sacharidy za přítomnosti enzymů štěpí a vstřebávají. Glukóza se vstřebává přímo střevní stěnou do krve, kde se složitými mechanismy udržuje její stálá hladina (glykémie). Nadbytečné množství glukózy se za spolupráce hormonu slinivky břišní (inzulínu) odsouvá do buněk, kde slouží jako okamžitý zdroj energie, a také do mozku, který pro svou práci využívá jako jediný orgán v těle výhradně glukózu. Glukózu, kterou organismus jako okamžitý zdroj energie nevyužije, ukládá v podobě glykogenu do jater a svalů, kde slouží jako pohotovostní palivo ke svalové činnosti. Uložit tímto způsobem jde však jen omezené množství glukózy, ta přebytečná se ukládá do tukových buněk ve formě tuku. Z toho vyplývá, že se sacharidy vzhledem ke svému vysokému zastoupení v potravě při nedostatečném energetickém výdeji pohybem podílejí výrazným způsobem na rozvoji obezity u dětí i dospělých.

Opakovaný nadbytečný příjem sacharidů nutí slinivku břišní produkovat stále vyšší množství inzulínu, který je třeba k tomu, aby se glukóza dostala do buněk. U disponovaných jedinců může dojít k tzv. inzulinorezistenci, to znamená, že buňky přestanou být k inzulínu citlivé a zvýšené množství inzulínu zůstává v krvi trvale (hyperinzulinemie). Tato porucha zpracování cukru a hyperinzulinemie se podílí na ukládání tuku a rozvoji obezity převážně centrálního typu, tzn. ukládání tuku v břišních partiích.

	Význam sacharidů


Sacharidy jsou pro náš organismus největším dodavatelem energie. Z jednoho gramu sacharidů tělo přijme 17 kJ (nebo také 4 kcal), z celkového denního příjmu energie by měly sacharidy tvořit okolo 55 %. 
Množství sacharidů a vlákniny v gramech na den podle věku dítěte je uvedeno v následující tabulce. V porovnání s ostatními základními živinami je patrné, že kvalitních sacharidů by děti měly mít ve své stravě 3x více než bílkovin a 2x více než tuků. 
	 
	Děti 4-7 let
	Děti 7-10 let
	Děti 10-13 let
	Děti 13-15 let
	Děti 15-19 let

	Sacharidy (g)

	> 170 – 188
	> 209 – 232
	> 250 – 276
	> 276 – 329
	> 308 – 382

	Z toho vláknina (g)
	9 – 12
	12 - 15
	15 – 18
	18 – 20
	20 - 24

	Tuky (g)
	45 – 53 
50 – 60 
	56 – 65 
62 – 73 
	67 – 78
74 – 86 
	74 – 86 
88 – 103 
	83 – 102 

	Bílkoviny 
(g, plnohodnotné)
	15 – 17
	24
	34
	45
	46 (dívky)
60 (chlapci)


Zkušenosti z ordinace
Řada dětí, které přicházejí do ordinace pro nadváhu a obezitu, má zvýšenou hladinu inzulínu. Mnohdy se jedná o děti, které mají dost pohybu a přesto tloustnou. Rozborem sedmidenního jídelníčku se většinou ukáže, že konzumují nadměrné množství nevhodných sacharidů s vysokým glykemickým indexem a důsledkem je právě hyperinzulinemie. 

Úpravou stravování, snížením konzumace sacharidů v podobě sladkostí a bílého pečiva, omezením koláčů, omezením sladkých nápojů a přidáním zeleniny, která může pomoci ke snížení glykemického indexu přijaté potraviny, se velmi často podaří snížit hladinu inzulínu k normě a děti začnou hubnout.
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