JO HA TUDOD...

TAPLALKOZASI ALAPISMERETEK A
SZENHIDRATROL

Taplalékaink harom f6 Osszetevobdl éplilnek fel: szénhidratok, fehérjék,
zsirok. A kiegyensulyozott és egészséges taplalkozashoz a kovetkezd
aranyban kell ezeknek az étrendiinkben szerepelnie:

Szénhidratok 50-60 %
Zsirok 25-30 %
Fehérjék 10-15 %

A harom f6 tdpanyag egyike a szénhidrat. Szervezetlink energiaellatdsdnak
50-60%-at ebbdl nyerjiikk. Vannak egyszerti szénhidratok, amelyek kisebb
szénhidrat-egységekre mar nem bonthatdéak ¢€s Osszetett szénhidratok,
amelyek a kis egyszer(i szénhidratok dsszekapcsolodasai.

o Egyszerii szénhidrdt a mindennapos hasznalatbol a sz6locukor és a
gylimolcscukor.

o Kétilyen egyszerli szénhidrat 6sszekapcsolddasa a szahardz (a polcon
megtalalhat6 cukor) és a laktdz, a tejcukor.

e Sok ilyen egyszerli szénhidrat Osszekapcsolodasa adja pl. a
keményitdt, igy jonnek 1étre az dsszetett szénhidrdtok.

Természetesen ezek a kapcsolddasok meg tudnak sziinni, az emésztés soran
végiil az Osszetett szénhidratok is szdlocukorrd bomlanak le, ebben a
formaban képesek felszivodni és energiat adni.

A glikémias-index (GI a roviditése, 1 és 100 kozotti érték) azt mutatja, hogy
az egyes ételek milyen gyorsan emelik a vércukor szintjét. A szoélocukor a
viszonyitasi alap, hiszen az azonnal fel is tud szivodni, nem sziikséges
tovabbi részekre bomlania. Tehat magas a glikémias indexe, egészen

pontosan: GI=100. Ha gyors energidhoz szeretnénk jutni - pl intenziv
testmozgas, vizsgahelyzet, akkor jol johet. Azonban ez az, ami az elhizast is
eldsegiti.

Minél Osszetettebb egy szénhidrat - pl. teljes Orlésti gabonak, annal
alacsonyabb a Gl-érték. A taplalék elfogyasztasa utan a felszivodas
elhuzodik, tehat a szervezetlink folyamatosan kapja az energiat, még evés
utan 3-4 oraval is jo erOnlétben lehetiink.

Néhany gyakori élelmiszercsoport:
e Egyszerli szénhidratok (magas GI): szdlécukor, méz, cukros
iditoitalok, finomitott lisztek, puffasztott gabondk, gabonapelyhek,
krumplipiire, gorogdinnye, stb.

o Osszetett szénhidratok (alacsony GI): teljes 6rlésii gabonak, dio, a
legtobb zo6ldség, alma, korte, bab, lencse, arpa, bulgur, hajdina,
barnarizs, stb.

A vércukorszintiink és az energiaellatdsunk stabilan tartasahoz tehat ugy
valogassuk 0Ossze az étrendiinket, hogy az bdséges legyen Osszetett
szénhidratban. Erdnlétiink, egészségiink €s kiegyensulyozottsagunk lesz az
eredménye.




