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V této lekci se podivame na zoubek cukrim a odhalime, co se skryva pod pojmem glykemicky
index.

Jaké jsou cukry?
Prozkoumame vlastnosti sacharidu.

i

Prozkoumej_tfi sacharidy a jejich vlastnosti:

« Potreby: glukdza, sachardza, Skrob, voda, lih, zkumavky, €ista |Zicka

« Postup:

1. Prvni prozkoumej rozpustnost ve vodé. Do zkumavky dej 0,5 g vzorku sacharidu a 5 ml vody.
Promiche;.

2. Jako druhou prozkoumej rozpustnost v lihu (etanolu). Postupuj stejné jako v bodé 1.

3. Treti zkouSka je vyjimecnd. Nastavaji situace kdy, zcela mimoradné, chemik zkoumanou latku ochutna.
A tato chvile pravé nastala, protoZe viechny tfi zkoumané latky jsou potraviny. Cistou IZickou si naberte
Spetku sacharidy z originalniho baleni. Ochutnejte a zaznamenejte, jakou citite chut’.

Do badatelského zapisniku si udélej tabulku a zapi$ do ni vysledky zkoumani vlastnosti sacharidd.
A napis odpovédi na nasledujici otazky:

« V ¢em se jednotlivé vzorky cukr( lisi?

 Co maji vzorky cukrd spole¢ného?

Jak vypadaji molekuly cukra?
Prozkoumdame strukturu molekul sacharidd. Podle ¢eho pozname, Ze jde o
molekulu sacharidu? Jak souvisi struktura s vlastnostmi sacharidu?

Pracuj s prilozenym pracovnim listem. Postupuj krok po kroku. Opravdu porfadné prozkoume;j
molekuly sacharid(. V3imej si, v ¢em jsou schodné a v ¢em se naopak lisi. Popis sva zjisténi do
pracovniho listu.

Co je ten glykemicky index a jakou ma souvislost s vlastnostmi a
g strukturou sacharida?

V souvislostmi s potravinami obsahujicimi sacharidy se mluvi o jejich

glykemickém indexu. Ted ho prozkoumame.

Nejprve prozkoumej_obaly_potravin:
« Najdi u alespon 4 potravin, kolik obsahuji sacharidd.
« Na obalu je vétSinou uveden obsah sacharidi a pak kolik je z toho cukrd.
« Premyslej, proc se obé hodnoty lisi. Co se podle tebe mysli sacharidy a co cukry?

Do badatelského zapisniku si zapi$ potraviny a jejich obsah sacharidl a kolik je z toho cukrd.
Napi$ si svou hypotézu, proc jsou uvadény tyto dvé hodnoty.

Precti si text na druhé strané a zjisti, jak to souvisi s glykemickym indexem potravin. Sva zjisténi
si zapis.

Pokud té k textu napadaji néjaké otazky, napis si je a zkus na né najit odpovéd.
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Pri trdveni a metabolické preméné sacharid, které prijimame v potravé, vznikd monosacharid
glukaza, coz zplsobuje zvySeni hladiny glukézy v krvi (tzv. glykemie).

Sacharidy se dostdvaji do lidského téla v podobé monosacharidd (glukosa, fruktosa a galaktosa),
disacharidd (sacharosa, laktosa, maltosa) i polysacharid( (Skrob, celulosa).

Sacharidy si organismus bere bud’ pfimo z potravy nebo ze zasobarny sacharidl (zasoby glykogenu).
Télo uklada glykogen hlavné v jatrech a kosternich svalech. Zasoba glykogenu se v3ak velmi rychle
spotrebovava.

V nasi krvi musi byt udrZzovana urcitd stald hladina glukosy, kterou udrzuje hormon insulin.
Stoupa-li hladina glukosy v krvi, pisobi tato zvySend koncentrace glukosy na burky slinivky bfisni a
ovlivituje vyplavovani insulinu. Insulin sniZuje hladinu glukosy v krvi a sou€asné stimuluje pfiliv
glukosy do tkani a jeji vyuziti. Hormon glukagon plsobi opacné, tj. zvySuje hladinu glukosy v krvi.
Glykemicky index (Gl) je ukazatel, ktery oznaZuje, jak moc konkrétni potravina obsahujici sacharidy
ovlivni (zvy3i) hladinu krevniho cukru. Pro glykemicky index se pouZiva stupnice 0-100. Cim niZsi je
Gl, tim méné dana potravina ovlivni velikost narlstu krevniho cukru. Glykemie (hladina krevniho
cukru) se po konzumaci potravin snizkym glykemickym indexem zvySuje pozvolna, v pribéhu
traveni také postupné klesa a diky tomu nedochazi k rychlému opétovnému pocitu hladu.

Potraviny s vy3Sim glykemickym indexem naopak glykemicky index potravin
zplsobi rychly nardst hladiny krevniho cukru a

jeji rychly pokles. Toto kolisani glykemie ma za

nasledek mimo jiné pocit hladu, ktery se dostavi

brzy po jidle a prispiva ke konzumaci vétsiho nizky
mnozstvi jidla. <55
Potraviny obsahujici cukr maji typicky vysoky
glykemicky index, zatimco potraviny bohaté na
bilkoviny, tuky nebo vlakninu maji obvykle nizsi
index.

Koncept glykemického indexu je velmi dobre
vyuZitelny ve vyZivé sportovce. Potraviny s
nizkym Gl mohou pfispét k prodlouZeni pfechodu
glukosy do krve, zatimco potraviny a napoje s
vysokym Gl mohou ovlivnit rychlé doplnéni
glykogenu ve svalech po télesném vykonu.
Konzumace potravin s rdznym glykemickym
indexem ovliviiuje zasobu glykogenu a rychlost
vyuziti sacharidd pred, béhem a po vykonu.
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