Sprytne weglowodany

Nie dalej jak pokolenie wstecz lekarze, zaalarmowani wzrostem
zachorowan na serce, zaczeli zalecac¢ zmniejszenie spozycia
ttuszczu na rzecz weglowodandw. Pogrubiaty talie i nastata era
cukrzycy typu 2.

Zbieg okolicznos$ci? W latach 90. XX w. autorzy wielu ksigzek
popularyzujgcych diety niskoweglowodanowe uwazali, ze nie. Za
potezne uda i duze biodra obwiniano weglowodany, oczerniajac
skrobie i cukry proste, mniej wiecej tak samo jak wczesniej
ttuszcze. Zte wiesSci na temat weglowodandéw zaczety sie
pojawia¢ takze w czasopismach medycznych — z badan wynikato,
ze dieta wysokoweglowodanowa powoduje m.in. cukrzyce i choroby
serca. Sprawa sie jednak komplikuje — weglowodany znowu
powracajg do task — to znaczy.. niektore. Podobnie jak
ttuszcze, dzielg sie one na niezbedne w zdrowej diecie oraz
takie, ktéore wolno spozywac¢ tylko sporadycznie. Jes$li zwrdcimy
uwage na fakt, jak wiele jest rodzajéw weglowodandw oraz jak
bardzo sg one potrzebne dla zdrowia, przekonamy sie, ze
atakowanie tych substancji nigdy nie miato wiekszego sensu.
Przeciez zrdodtem weglowodandw sg nie tylko napoje gazowane i
cukierki, lecz takze cukrowy groszek strgczkowy oraz dynia.
Weglowodany dostarczajg organizmowli tatwo dostepnego paliwa
oraz energii dla komérek mézgu. Badania wykazujg, ze
poprawienie jako$ci spozywanych weglowodandw przynosi wymierne
korzysci, a wymaga tylko prostych zmian w menu. Na przyktad
zamiana porcji ziemniakdéw na porcje ciemnego ryzu raz w
tygodniu moze zmniejszy¢ ryzyko cukrzycy typu 2. Sg takze
badania, ktdore wskazujg, ze jesli wiemy, jak dobierad
weglowodany w naszej diecie, mozna bardzo obnizy¢ ryzyko
chordob serca i kontrolowal¢ wage ciata.
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weglowodanodw

Wiekszos¢ lekarzy jest zgodna, ze z powodu niewtasciwego
doboru weglowodandow ludzie sg dzis bardziej chorzy i otyli.
Przez jakis czas — przynajmniej zdaniem autordéw niektdrych
poczytnych ksigzek — antidotum miata byc dieta
niskoweglowodanowa (tzn. wysokobiatkowa). Jednakze typowa
dieta wysokobiatkowa - zwtaszcza w pierwszych dniach
stosowania — wigze sie ze skrajnym ograniczeniem wszystkich
weglowodandw, w tym zdrowych owocéw, warzyw i petnego ziarna.
Ponadto zawiera ona bardzo duzo ttuszczéw nasyconych, ktore
podnoszg poziom cholesterolu we krwi. Rezygnowanie z ,dobrych”
weglowodandéw pozbawia nas poteznego oreza w walce z chorobami.

Oczyszczona prawda o petnych ziarnach

Biaty chleb, stodkie ptatki Sniadaniowe czy inne produkty
zawierajgce cukier i bia*g magke nadal sg popularne. Jednakze
przyttaczajgca wiekszos¢ dowoddw naukowych wskazuje, ze o
wiele zdrowiej bytoby jada¢ zamiast nich ziarna — oczywiscie
méwimy o peinych ziarnach. To prawdziwy pech, ze w XVII w.
technika przemiatu stata sie na tyle precyzyjna, aby zmieni¢
ziarna w delikatng biat*g mgke, z ktdérej zaczeto wypiekacd
luksusowy biaty chleb. Ciemny chleb spadt do roli jadta
biedakéw, a bogaci nie mieli pojecia, ze ptacg wiecej za
gorszy produkt. Mielenie 1 przesiewanie, majace na celu
usuniecie z ziarna otoczki oraz zarodka, pozbawia je
sktadnikoéw odzywczych — witaminy B, mikroelementow i biatka.
Obecnie producenci przywracajg produktom niektére utracone
witaminy, jednak nie wszystkie. Na przyktad chleb z petnego
przemiatu (nie biaty) jest dobrym Zrdéditem magnezu, Kktéry
organizm wykorzystuje do spalania glukozy i uzyskiwania
energii. Osoby z cukrzycag typu 2 przewaznie majg tego waznego
pierwiastka za mato. Oczyszczanie ziarna ma jeszcze jedna wade
— pozbawia zboza duzej ilo$ci bkonnika. Ca*e ziarno jest
jednym z jego zZrédet, lecz wiekszosS¢ z nas spozywa znacznie
mniej btonnika niz zalecane 20-35 g dziennie. Jak dowiemy sie



wkrdotce, jest wiele powodéw, aby zwiekszy¢ ilos¢ btonnika w
diecie.

Btonnik — sekretna bron natury

Z formalnego punktu widzenia btonnik nie jest sktadnikiem
odzywczym — nie ulega trawieniu w przewodzie pokarmowym i nie
przenika do krwiobiegu. Mimo to stanowi niezbedny sktadnik
pozywienia, 1 nie chodzi tylko o to, ze reguluje prace jelit.
Nierozpuszczalny b*onnik (zewnetrzne czesci ziaren i wtdékna
roslinne warzyw) dziata jak ggbka, wymiatajgc z jelit wode,
dzieki czemu stolec jest miekki i obfity. Btonnik
rozpuszczalny zmienia sie natomiast w jelitach w gesty zel,
ktéry wutrudnia wchtanianie w przewodzie pokarmowym
cholesterolu, zapobiegajgc przedostawaniu sie go do krwi i
zwezaniu tetnic. Jesli zastanawiamy sie, dlaczego pozbawione
smaku owsiane otreby sg czesto zalecane, oto odpowiedZ — jest
to doskonate 7Zrédto rozpuszczalnego b*onnika. Inne dobre
zrodta tej substancji to groch i groszek, sucha fasola,
jeczmien, jabtka, pomarancze i marchew. Btonnik ma jeszcze
jedna zalete, dzieki ktérej jest cenng bronig przeciw chorobom
— bardzo wolno przechodzi z zotadka do jelit, a to zmniejsza
apetyt. Sktadniki odzywcze z positku bogatego w btonnik
przenikajg do krwiobiegu bardzo powoli. Ta staba wydajnosd
jest cenna, gdyz skrobia i cukry proste wchodzgce w sk*ad
positku zmieniajg sie w glukoze stopniowo, nie zaktdcajg wiec
zdolnosci organizmu do gromadzenia weglowodandéw jako paliwa
zapasowego 1 nie podnoszg poziomu cukru.
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