Czym sg Weglowodany?

Weglowodany podobnie jak ttuszcz sg dla cztowieka zZrédtem energii. 1 g weglowodanéw
przyswajalnych dostarcza 4 kcal. Wyrdzniamy weglowodany przyswajalne dla cztowieka takie jak np.:
glukoza, fruktoza, sacharoza, laktoza czy skrobia oraz weglowodany nieprzyswajalne tzn. takie, ktore
nie sg trawione w przewodzie pokarmowym np. pektyny, celuloza, hemicelulozy, wchodzgce w sktad
btonnika pokarmowego. Wedtug innego podziatu weglowodany dzieli sie na cukry proste i ztozone,
do ktorych zaliczamy dwucukry, oligosacharydy, polisacharydy. Biorgc pod uwage przemiany tych
zwigzkéw zachodzgce w naszym organizmie, jedno- i dwucukry okresla sie mianem ,,cukry”. Nalezg
do nich: jednocukry — glukoza, fruktoza, galaktoza i mannoza oraz dwucukry — sacharoza, laktoza,
maltoza. Cukry te tatwo wchtaniajg sie do krwi i szybko ulegajg dalszym przemianom, albo powstaje z
nich energia albo odktadane sg w postaci ttuszczu. Cukry (jedno- i dwucukry) wystepujg w zywnosci
naturalnie np. owocach, warzywach oraz mleku i przetworach mlecznych czyli produktach, ktére sg
takze zrédtem waznych dla cztowieka sktadnikéw np. witamin i sktadnikéw mineralnych. Jednakze
duza ich iloé¢ jest powszechnie dodawana do zywnoséci w procesie produkcji. Zrédtem cukréw
dodanych mogg by¢ m.in.: sacharoza, glukoza, syropy fruktozowo-glukozowe itp. Do produktowm
zawierajgcych znaczne ilosci cukrow zalicza sie stodzone napoje bezalkoholowe, stodycze, dzemy,
owoce w syropie itp. Nie mozna tez zapominaé, ze cukry sg takze dodawane np. do przetworéw
mlecznych, zbozowych produktdw sniadaniowych. Uktadajgc swojg diete, nalezy wybiera¢ produkty z
nizszg ich zawartoscig, a takze prébowaé mniej stodzi¢ (warto wiedzie¢, ze 1 tyzeczka to ok. 5 g
cukru). Mdéwiac o zbyt wysokim spozyciu weglowodanéw, mamy na mysli cukry dodane. Wskazuje
sie, aby nie spozywaé ich wiecej niz 50 g/dzien (przy diecie dostarczajgcej 2000 kcal). Wysokie
spozyciem cukréw moze prowadzi¢ do nadwagi i otytosci, jak rowniez do zaburzen gospodarki
lipidowej. Nie mozna takze zapominac o wptywie spozycia zywnosci obfitujgcej w jedno- i dwucukry,
szczegoblnie produktdw stodzonych, na rozwdj préchnicy zebdw. Pomimo, iz obecnie przewaza
poglad, ze w profilaktyce prochnicy zebdéw gtéwng role odgrywa nalezyta higiena jamy ustnej. Zaleca
sie, aby w naszej diecie przewazaty weglowodany ztozone, a wiec skrobia. Skrobia znajduje sie w
produktach zbozowych: w mace, kaszach, pieczywie, w niektérych warzywach np. ziemniakach,
manioku, dyni czy tez owocach np. bananach. Skrobie zawierajg tez rosliny strgczkowe: groch, fasola,
soja, soczewica, ciecierzyca. Weglowodany ztozone wolniej sie wchtfaniajg i wolniej wchodzg w dalsze
przemiany, co jest dla organizmu korzystne. Warto zaznaczy¢, ze weglowodany przyswajalne s3
jedynym zrédtem energii dla uktadu nerwowego, w tym naszego mdzgu. Dlatego po przerwie nocnej
tak wazne jest spozycie pierwszego $niadania, w ktorym powinna znaleZ¢ sie porcja pieczywa czy
ptatkéw zbozowych. Wybierajgc sie na wycieczke warto pamietac o wzieciu kanapek, a idgc w géry —
na wypadek nieprzewidzialnych okolicznosci, jak np. wydtuzenie czasu wycieczki — czekolady. Obok
weglowodandw przyswajalnych waznym czynnikiem regulujgcym procesy metaboliczne zachodzace
w organizmie jest btonnik pokarmowynzawarty w produktach pochodzenia roslinnego. Btonnik
pokarmowy poprawia i przyspiesza prace jelit, powodujgc uczucie sytosci, wigze wielem substancji w
przewodzie pokarmowym, np. cholesterol, a takze pozytywnie wptywa na rozwdj korzystnej
mikroflory jelitowej. Dobrym Zrédtem btonnika sg produkty zbozowe, warzywa i owoce. Warzywa i
owoce najlepiej spozywac nieprzetworzone, w postaci surowej, w catosci lub duzych kawatkach.
Rozdrabnianie, przecieranie zmniejsza korzystny wptyw btonnika na procesy metaboliczne.
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