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Weglowodany sa OK!

Wiele 0s6b, ktore chcg szybko schudngé, rezygnuje z jedzenia pieczywa, kasz, ryzu,
makaronu, ziemniakéw, a nawet owocow. Okazuje sie, Ze w ten spos6b moga sobie
przysporzy¢ wiecej szkody niz pozytku. Badania wskazujg, ze bez wykluczania
weglowodanow z diety rOwniez traci si¢ zbedne kilogramy - z korzyscia dla zdrowia

i samopoczucia.

mgr Aleksandra Barwiriska
dietetyk z kliniki Dr Szczyt-Charytonowicz

Podstawg ,zdrowego zywienia” powinna by¢ urozma-
icona i zrownowazona dieta, uwzgledniajaca podaz
kalorii odpowiednig dla utrzymania naleznej masy
ciala. Nasuwa si¢ jednak pytanie: czym jest zrownowa-
zona dieta? To taka, ktora zaklada od trzech do pigciu
positkow dziennie, z odpowiednim podzialem makro-
skladnikow: weglowodany powinny stanowi¢ 45-60%
energii dziennego spoZycia, maksymalnie 10% powin-
no pochodzi¢ z cukréow prostych, 20-35% z ttuszczow,
a 15-25% z bialek. Warto kierowac si¢ zasadg, ze na
talerzu powinny sie znalez¢ produkty bedace zro-
dlem wszystkich powyzszych makroskladnikow (jesli
nie wiemy, skad i w jakiej iloSci je pozyska¢, warto

rozwazy¢ edukacje zywieniowa z pomocg dietetyka).
Zapotrzebowanie na makroskladniki jest uzaleznione
od wielu czynnikow, takich jak: wiek, ple¢, masa ciala,
stan fizjologiczny organizmu (cigza, karmienie pier-

sig), aktywno§¢ fizyczna czy osobiste preferencje.
Weglowodany jako podstawowe zrodlo energii

Weglowodany, jeden z podstawowych skladnikow
odzywczych, sg organicznymi zwigzkami chemiczny-
mi skladajgcymi sie z atoméw wegla, wodoru oraz tle-
nu. Ogrywajg bardzo wazng rol¢ w naszym organizmie

i odpowiadajg za jego prawidlowe funkcjonowanie.



Ze wzgledu na budowe weglowodany dzielimy
na: proste (np. glukoza, fruktoza, galaktoza) oraz
zlozone (np. sacharoza, laktoza, skrobia). Zrodlem
weglowodanéw prostych (,oczyszczonych”), mniej
warto§ciowych dla organizmu z uwagi na ubogg
zawarto$¢ blonnika czy witamin i powodujgcych
skoki poziomu cukru we krwi, sa miedzy innymi:
jasne pieczywo, pszenne makarony, bialy ryz. Nie-
korzystne dla organizmu sg produkty z cukrem do-
danym: pieczywo i wyroby cukiernicze, stodzone
platki $niadaniowe, slodycze czy slodkie napoje.
Weglowodany zloZone (,nieoczyszczone”) to te z bo-
gatg zawarto$cig blonnika, witamin i skladnikow
mineralnych, wolniej podnoszace poziom cukru
we krwi. Warto wprowadzi¢ je do codziennej diety
w postaci pelnoziarnistych produktow zbozowych,
do ktorych nalezg: pieczywo razowe, platki zbozo-
we pelnoziarniste, grube kasze, ryz brgzowy i dziki,
makarony z maki razowej, a takze owoce o niskim
indeksie glikemicznym, nasiona ro$lin strgczko-
wych bedgce tez zrodlem witamin (C, A, E, z grupy
B), skladnikéw mineralnych (potas, magnez, cynk,
miedz i selen) oraz wspomnianego blonnika pokar-
mowego, ktérego obecno$¢ w positkach spowalnia
tempo wchlaniania cukrow do krwiobiegu, regulu-
je odczuwanie glodu i sytoSci, a takze przyspiesza
metabolizm.

Zapotrzebowanie na weglowodany

Normg spozycia weglowodanéw u dorostych jest
dzienne zapotrzebowanie nie mniejsze niz 130 g.
Zalecany poziom weglowodanoéw w diecie powi-
nien stanowi¢ 45-65% energii. Oznacza to, Ze 0so-
ba, ktorej dzienne zapotrzebowanie energetyczne
wynosi 2000 keal, powinna spozywa¢ 225-325 g
weglowodanow. Warto zaznaczy¢, ze glowny udzial
weglowodanéw w diecie - zwlaszeza zlozonych —
jest niezwykle wazny takze u dzieci i mlodziezy, ze
wzgledu na szybkie tempo rozwoju i zachodzgcych
w mlodym organizmie proceséw biochemicznych,
wymagajgcych  zwigkszonego nakladu energii.
Zaspokojenie zapotrzebowania na weglowodany
w celu utrzymania prawidlowego funkcjonowania

organizmu (wla§ciwy poziom cukru we krwi) jest bar-
dzo istotne takze u os6b starszych. Chroni przed zabu-
rzeniami lipidowymi, utrzymujgc odpowiedni poziom
cholesterolu catkowitego, ,dobrego” cholesterolu HDL
oraz ,zlego” cholesterolu LDL.

Znaczenie weglowodanéw dla organizmu

Glownym zadaniem weglowodanow w diecie jest do-
starczanie organizmowi energii.

- W postaci glukozy sg podstawowym Zrodlem energii
dla moézgu, rdzenia nerwowego i erytrocytow.

- Stanowig substrat energetyczny dla tkanki mie$nio-
wej, watroby, serca, nerek i jelit.

- Reguluja mechanizmy odczuwania glodu i sytosci.
- Wplywaja na poziom glukozy i insuliny we krwi.

- Uczestniczg w spalaniu zawartych w pozywieniu
thuszezow.

Weglowodany spozywane w racjonalnie wymierzonych
porcjach sq zdrowe dla ukltadu trawiennego. Nadmiar
moze skutkowa¢ wzrostem ilo$ci tkanki tluszczowej
w organizmie, nadwagg i otyloScia, miazdzycg, insu-
linooporno$cig, cukrzycg typu 2, hiperlipemia, nie-
alkoholowym stluszczeniem watroby czy préchnica
z¢bow.

Czym grozi niedobor weglowodanow?

W efekcie niedoboru tego waznego skladnika pokar-
mowego moze dojs$¢ do:

- hipoglikemii;

- zaburzen metabolicznych (ketozy, czyli zuzywania
bialek ustrojowych na cele energetyczne);

- zaburzen rownowagi kwasowo-zasadowe;j.

Wskutek niedoboru weglowodanéw mozemy skarzy¢
si¢ rowniez na objawy takie jak: przewlekle zmecze-
nie, sennos¢, zaburzenia koncentracji czy zaburzenia
pracy jelit.
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Czy to od weglowodanow tyjemy?

Weglowodany nie sg przyczyng nadwagi i otylosci. To
nadmierne spozycie kalorii w codziennej diecie oraz
niecodpowiednie proporcje i lgczenie makroskladni-
kow, czyli weglowodandw, bialka i tluszczow, moze
powodowac¢ problemy ze zdrowiem i nadmierng
masg ciala. Dlatego wazne jest, by zwracaé¢ uwage
nie tylko na proporcje makroskladnikow, lecz takze
na zrodlo pochodzenia weglowodanéw. Warto uni-
ka¢ produktow wysokoprzetworzonych oraz rafi-
nowanych cukréow okre$lanych jako ,puste kalorie"
na rzecz wprowadzenia do codziennego jadlospisu
tradycyjnych, naturalnych produktow weglowoda-
nowych o dlugim czasie uwalniania.

Pomocnym narzedziem w kwestii wyboru weglo-
wodanoéw i ich odpowiednich proporcji jest Pira-
mida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej,
dostepna na stronie Narodowego Centrum Edukacji
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Zywieniowej. Zgodnie z Piramida podstawa zbilan-
sowanej diety sg warzywa i owoce, co oznacza, ze
wlasnie tych weglowodanéw powinno by¢ w diecie
najwiecej. Nastepne pi¢tra zajmujg produkty zbozo-
we, mleko i przetwory mleczne oraz — umieszczone
na tym samym poziomie - nasiona ro$lin straczko-
wych, ryby, jaja i chude mieso. Nie mozna zapomi-
na¢ takze o spozyciu w odpowiednich proporcjach
zdrowych tluszczy nienasyconych pochodzenia ro-
Slinnego - oliwy z oliwek, olei ro§linnych czy orze-

chow.

Weglowodany to podstawowe zrodlo energetyczne
dla organizmu na kazdym etapie zycia czlowieka.
W polgczeniu z pozostalymi makroskladnikami -
bialkiem oraz tluszczem - stanowig podstawe odpo-
wiednio zbilansowanej diety. Kazdy powinien dbac
o dostarczanie weglowodanéw z wartoSciowych
zrodel, aby zachowac nie tylko zdrowie psychiczne
i fizycznie, lecz takze pickng sylwetke.



