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Szénhidratok

Ezen az 6ran ezzel a témaval foglalkoztunk egyénileg és csoportos lebontasban.
Manapsag a szénhidratok kérdése nagyon ellentmondasos.
A hivatalos taplalkozasi ajanlasok szerint a bevitt kaldridk felét kéne kitenniik.

Masrészrdl van olyan allaspont is, mely szerint a szénhidratok elhizottsagot és 2-es tipusu
cukorbetegséget okoznak és a legtobb embernek kertilnie kéne Sket.

Mindkét tabornak vannak nyomds érvei, és ugy tlinik, hogy a szénhidrat sziikséglet
nagyon egyéni.

Bizonyos emberek jobban miikédnek alacsonyabb szénhidrat bevitel mellett, mig masok
a sok szénhidrattal vannak priman.

Ebben a cikkben részletesen megvizsgdljuk a szénhidratokat, az egészségre tett
hatasukat, és azt, hogy hogyan dontsiink helyesen veliik kapcsolatban.

Mik a szénhidratok?
A szénhidratok olyan molekuldk, amelyekben vannak szén-, hidrogén-, és oxigén atomok.

A taplalkozastudomdanyban a “szénhidratok’” a harom makrotdpanyag egyik csoportja. A
masik kettd a fehérjék és a zsirok.

Az étkezési szénhidratokat harom f8 csoportba sorolhatjuk:

e Cukrok: az élelmiszerekben talalhaté édes, rovidlancd szénhidratok, példaul a
gliikdz, a fruktdz, a galaktdz és a szachardz.

o Keményitdk: Hosszulancu glikéz molekuldk, amelyek iddvel gliikozza alakulnak az
emésztérendszerben.

e Rostok: Az ember nem tudja megemészteni a rostokat, de az emésztdrendszerben
él6 baktériumok fel tudjak haszndlni némelyiket.

A szénhidratok f6 szerepe, hogy energiat szolgaltatnak. A legtobb szénhidrat lebomlik és
glikdzza alakul, ami felhasznalhatdé energiaként. A szénhidratok zsirokka is &t tudnak
alakulni (tartalékolt energia) késébbi felhasznaldsra.

A “teljes” illetve a “finomitott” szénhidratok

Nem minden szénhidrat egyforma.
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Sokféle kilonb6z8 szénhidrattartalmu étel [étezik, amelyeknek az
egészségre tett hatasa nagyon kiilénb6z48.

Bar a szénhidratokrél gyakran ‘“egyszeri” és ‘komplex”
kategdridban beszélnek, én személy szerint Ugy taldlom, hogy a ‘“teljes” illetve a
“finomitott” jelz68k konnyebben értelmezhetdk.

A teljes szénhidratok feldolgozatlanok, és tartalmaznak természetesen el6forduld
rostokat, mig a finomitott szénhidratok feldolgozottak, és a természetes rostoktdl
megfosztottak.

A teljes szénhidratokra példa a zdldségek, a friss gylimolcsok, a magvak, a maglisztek,
rezisztens keményit6k, édes burgonya, alkalmilag zabpehely, stb.

Masrészrdl a finomitott szénhidratokhoz tartoznak a cukros tditditalok, a gytimdlcslevek,
a péksiitemények, a fehér kenyér, tészta, rizs és egyebek.

Szamos vizsgalatban mutattdk ki, hogy a finomitott szénhidratok fogyasztasa
Osszefliggést mutat olyan egészségi problémakkal, mint példaul az elhizas és a 2-es tipusu
cukorbetegség.

Az alacsony szénhidrattartalmu étrendek nagyon jék bizonyos embereknek

A szénhidratokrdl valé értekezés nem lehet teljes az alacsony szénhidrattartalmu
étrendek emlitése nélkiil.

Ezek az étrendek visszafogjdk a szénhidratokat, de megengedik a sok zsirt és fehérjét.

Tobb, mint 23 vizsgdlatban bizonyitottak, hogy az alacsony szénhidrattartalmu étrendek
sokkal hatékonyabbak, mint a sztenderd “alacsony zsirtartalmd” étrendek, amiket az
elmult évtizedekben ajanlottak.

Ezek a vizsgalatok kimutattdk, hogy az alacsony szénhidrattartalmud étrendekkel tobbet
lehet fogyni, és inkdbb javulnak bizonyos laborértékek: pl. n6 a HDL (j6) koleszterin,
csOkken a triglicerid, a vércukor és a vérnyomas.

Az elhizott, metabolikus szindrémdaban és/vagy 2-es tipusu cukorbetegségben szenveddk
szamdra az alacsony szénhidrattartalmu étrendek életmentdk lehetnek.

Ezt nem lehet kénnyedén venni, hiszen pillanatnyilag a vildg legnagyobb egészségi
problémairdl van szd, amelyek évente t6bb millié halalért feleldsek.
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