Cata prawda o specjalnym
zapotrzebowaniu na
weglowodany

Niektore choroby wymagaja szczegdélnego spozycia weglowodandw.

Cukrzyca

Wbrew powszechnej opinii, cukier nie wywotuje cukrzycy ani tez
osoby na nig cierpigce nie muszg catkowicie rezygnowal z
cukru. Muszg tylko uwaza¢ na ilo$¢ i rodzaje spozywanych
weglowodanéw w kazdym positku i przekasce. Pomocna moze okazad
sie znajomos¢ indeksu glikemicznego lub tadunku glikemicznego.

Choroby serca

Osoby chore na serce powinny jada¢ jak najwiecej bogatych w
btonnik weglowodandw ztozonych. Btonnik rozpuszczalny, obecny
w otrebach owsianych 1 pektynach wystepujgcych w owocach,
pomaga obnizy¢ poziom cholesterolu i zapobiegad miazdzycy
tetnic.

Nowotwory

Osobom cierpigcym na nowotwory czesto zaleca sie zwiekszenie
spozycia weglowodandéw i zmniejszenie spozycia ttuszczéw,
zwtaszcza w przypadku nowotwordw piersi, okreznicy, macicy,
prostaty oraz skory. Weglowodany powinny pochodzié¢ z bogatych
w btonnik i przeciwutleniacze produktéw petnoziarnistych,
owocOw i warzyw. Weglowodany rafinowane, powodujgce nagte
skoki stezenia cukru we krwi, moga takze odzywia¢ komdrki
nowotworowe, przyczyniajgc sie do rozwoju choroby.
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