Artykut numer 2
»O co w ogoéle chodzi z tymi weglowodanami?”

»Wegle to samo z10”, mozesz mysle¢, utozsamiajac je z tym co zakazane — cukierki,
ciasta i pszenne butki. I, po czg$ci, niestety, masz racj¢, bo weglowodany to m.in. cukry.
Takze te proste (czyli gltowny sktadnik wspomnianych powyzej). Ale nie tylko.
Weglowodany odgrywaja wazng role w naszej diecie i nie mozemy tak po prostu si¢ ich
pozby¢. Czy to znaczy, ze mozna sobie pozwoli¢ na drozdzéwke w ramach podwieczorku?
Niezupetnie.

Jeszcze pargdziesigt lat temu gléwnym zZrédlem weglowodanow dla przecigtnego
Polaka byto zboze i ziemniaki (obecnie to cukier w rdéznej postaci — stodycze, stodzone napoje
itd.), a co ztego jest w zbozu? No nic. I o to chodzi. Poniewaz weglowodany moga by¢
,,dobre” i ,,zte” (gwoli $cistosci, dla tych rzadnych wiedzy — ztozone i proste). | tutaj zacznie
si¢ nieco trudnych nazw, ale spokojnie, wszystko wyjasni¢, ewentualnie, jezeli nie czujesz si¢
specjalnie  zainteresowany tymi wszystkimi terminami, zapraszam do akapitu
rozpoczynajacego sie stowami ,,skoro udato Ci si¢ przebrnac..”

Weglowodany proste to glukoza, fruktoza i dwucukry (m.in. laktoza).



Glukoza wystepuje przede wszystkich w produktach ros§linnych i w sokach owocowych.
Wazng cechg glukozy jest fermentacja pod wptywem drozdzy. Oznacza to (i od tej pory juz
zawsze bedziecie wiedzieli, co to ta glukoza), ze wszystko z czego mozna zrobi¢ wino lub
mocniejszy alkohol, zawiera wegglowodany proste w postaci glukozy. Winogrona? Tak. Ryz?
Tak. Ziemniaki? Jak najbardziej.

Z kolei fruktoza to cukier wystepujacy gtownie w owocach i w miodzie. Jej bardzo stodki
smak jest obecnie naduzywany w przemys$le spozywczym (najczesciej w formie fruktozy
wytworzonej z syropu kukurydzianego), w czym upatruje si¢ przyczyny nadmiernej otytosci
wsrod dzieci 1 dorostych.

| na koniec — dwucukry, czyli, nie wchodzac w szczegodty: sacharoza (potocznie zwana po
prostu ,,cukrem”), laktoza (czyli cukier mleczny, wystepujacy w produktach mlecznych)

i maltoza (inaczej — cukier stodowy).

Weglowodany ztozone, czyli inaczej wielocukry, to skrobia, glikogen 1 btonnik
pokarmowy.

Ciekawostka dotyczaca skrobi jest fakt, iz jest ona cukrem trudno strawnym, dlatego nalezy ja
spozywac po obrobce cieplnej, ktora utatwia jej przetworzenie przez organizm.

Glikogen jest bardzo specyficzny, poniewaz, mozna go co prawda dostarczy¢ organizmowi
(najczescie] spozywajac watrobke 1 inne podroby), ale organizm moze go rdéwniez
syntetyzowac m.in. z cukrow prostych.

Najciekawszy z punktu widzenia osoby zabiegajacej o zdrowa dietg, moze si¢ wydawac
btonnik pokarmowy, o ktorym mowi si¢ ostatnio dos$¢ duzo. O co wigc chodzi z tym
btonnikiem? Ciekawe w btonniku jest to, ze prawde moOwigc nasz organizm go nie trawi, a
wiec nie staje si¢ dla nas sktadnikiem odzywczym czy energetycznym. O co wigc tyle szumu?
Poniewaz btonnik spetnia inng, bardzo wazna role — przez swoja objetos¢ sprawia, ze czujemy
si¢ syci, dodatkowo — przechodzac przez uktad pokarmowy pobudza jelita do pracy, co
zapobiega zaparciom, stanom zapalnym i nowotworom jelita.

Skoro udato Ci si¢ przebrna¢ przez t¢ (niezbedna) dawke teorii, przejdzmy do sedna, a
wiec — co tak w ogodle daja nam weglowodany (te ,,dobre)? Po pierwsze — stanowig gldwne
zrodto naszej energii (to z nich pochodzi ok. 60% jej catkowitej wartosci) — dla tych
najbardziej zainteresowanych: 1 gram wegli to az 4 kcal. Po drugie — nadajg potrawom smak,
zapach, objetos¢, a wigc sprawiaja, ze czujemy si¢ syci. Po trzecie — sg jednym z budulcow
struktur komorkowych. Po czwarte — brak odpowiedniej ilosci weglowodanéw zmusza nasz
organizm do wydobywania niezb¢dnej do zycia glukozy z biatek tkankowych (a nie taka ich

rola!). Ale to nie koniec.. Nadmiar weglowodanow, szczegolnie cukrow prostych, o ktore tak



tatwo w diecie w dzisiejszych czasach, zwigksza warto$¢ energetyczng naszej diety. A skoro
nie mamy warunkow, aby ten nadmiar spozytkowac, np. w postaci aktywnosci fizycznej,
dochodzi do przemiany we¢glowodandw w thuszcz magazynowany w postaci zapasowej tkanki

thuszczowej, a wiec do nadwagi 1 otytosci
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