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Podstawowe informacje o weglowowodanach

Rozdziat 1. Podstawowe informacje o weglowodanach
1.1. Czym sg weglowodany?

Weglowodany, inaczej sacharydy lub cukry to zwigzki, ktére stanowig jedno z podstawo-
wych Zrodet energii dla organizmu, w szczegdlnosci dla uktadu nerwowego, sercowo-naczy-
niowego, miesniowego i dla watroby. Jeden gram weglowodanéw dostarcza 4 kcal. Czgstecz-
ki weglowodandéw zbudowane sg z atoméw wegla, wodoru i tlenu. Stad tez wywodzi sie ich
nazwa — weglowodany — potgczenie wegla i wody. Jest to szeroka grupa zwigzkéw réznigca
sie miedzy sobg budowg chemiczng, wtasciwosciami fizykochemicznymi, podatnoscia na
trawienie w przewodzie pokarmowym cztowieka oraz intensywnosciag zwiekszania poziomu
glukozy we krwi.

1.2. Rodzaje weglowodanéw

W literaturze naukowej, w Internecie czy na etykietach produktéw spozywczych mozna spo-
tka¢ wiele réznych okreslen odnoszacych sie do weglowodandéw, a wsréd nich m.in.: cukry pro-
ste i ztozone, glukoza, oligosacharydy, skrobia, cukry wolne, dodane itp. Ponizej przedstawione
zostaty podstawowe definicje, porzadkujgce wiedze w tym zakresie.

Ze wzgledu na budowe, weglowodany dzielimy na: proste (inaczej monosacharydy, jed-
nocukry) i ztozone (disacharydy, oligosacharydy, polisacharydy) — szczegétowy podziat oraz
przyktady zawiera tabela 1.

Tabela 1
Podziat weglowodanéw w zaleznosci od ilosci czgsteczek

Podziat

weglowodanow sl
b monosacharydy ryboza, arabinoza, glukoza,
roste )
(jednocukry) fruktoza, galaktoza, mannoza
disacharydy N sacharoza, laktoza,
(dwucukry — zawierajg
. , maltoza, trehaloza
2 czgsteczki monosacharydéw)
melezytoza, rafinoza, stachioza,
oligosacharydy (zawieraj maltodekstryny,
g ydy 12 fruktooligosacharydy,
od 3 do 10 czasteczek monosa- .
. galaktooligosacharydy
charydéw) .
Ztozone polidekstroza, oporne dekstryny,
galaktozydy
polisacharydy skrobiowe
(skrobia, skrobia modyfikowana,
polisacharydy (zawierajg wiele skrobia oporna, inulina)
czasteczek monosacharydéw) i nieskrobiowe (celuloza,
hemicelulozy, pektyny,
hydrokoloidy, np. gumy)

i
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Podstawowe informacje o weglowowodanach

Weglowodany mozna tez podzieli¢ w oparciu o podatnos¢ na dziatanie enzymoéw trawien-
nych przewodu pokarmowego i ich wptyw na stezenie glukozy we krwi (glikemie). Wyréznia
sie weglowodany:

e przyswajalne (skrobia oraz jedno- i dwucukry, np.: glukoza, fruktoza, sacharoza, laktoza)

— podlegajg trawieniu i wchtanianiu w jelicie cienkim, skad tatwo przechodzg do krwio-
biegu, a organizm otrzymuje w ten sposoéb energie (podnoszg stezenie glukozy we krwi),

* nieprzyswajalne (np. pektyny, celuloza, hemicelulozy) — wchodzg w sktad btonnika pokar-
mowego, sg odporne na hydrolize w jelicie cienkim i dopiero w jelicie grubym ulegaja cze-
$ciowej fermentacji, dzieki bytujgcym tam bakteriom (nie wptywajg na wzrost glikemii).

Odrebna terminologie opisujgcg weglowodany stworzono na potrzeby przemystu spozyw-

czego i najczesciej jest ona stosowana na etykietach produktéw — przedstawiono jg w tabeli 2.

Tabela 2
Terminy okreslajace weglowodany, stosowane do celéw zywieniowych

Termin Definicja

weglowodany proste — nazwa biochemiczna powszechnie uzywana
Cukry w celu opisania mono- i disacharydéw w zywnosci (m.in. glukoza,
fruktoza, galaktoza, sacharoza)

Cukier okreslenie sacharozy

monosacharydy i disacharydy dodane do zywnosci i napojow przez
producenta, kucharza lub konsumenta w trakcie produkcji, przetwa-
rzania i przygotowywania potraw i napojow oraz cukry naturalnie
wystepujgce w miodzie, syropie, sokach owocowych i koncentra-
tach soku owocowego

Cukry ,wolne”
(ang. free sugars)

monosacharydy i disacharydy (sacharoza, fruktoza, glukoza, hydro-
lizaty skrobi np. syrop glukozowy, fruktozowy i inne wyizolowane
cukry) dodane do zywnosci podczas jej wytwarzania i produkcji

Cukry dodane
(ang. added sugars)

Pojecie ,cukry” obejmuje zaréwno mono- jak i disacharydy, gdyz ich dziatanie w organizmie
jest zblizone i rézni sie od dziatania weglowodandw ztozonych, ktére sg wolniej trawione badz
oporne na trawienie. W zaleceniach termin ,weglowodany proste” lub ,cukry proste” czesto
dotyczy monosacharydéw i disacharydéw, mimo, ze pod wzgledem budowy chemicznej disa-
charydy nalezg do weglowodanéw ztozonych (tabela 1). Dlatego w dalszej czesci tej broszury
autorzy piszac o weglowodanach czy cukrach prostych bedg mieli na uwadze nie tylko mono-,
ale i disacharydy.

1Y
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Podstawowe informacje o weglowowodanach

1.3. Zrédta weglowodanéw w zywnosci

Weglowodany w zywnosci wystepujg w postaci wolnej (naturalnie wystepujace w produk-
cie) lub w postaci przetworzonej (rafinowane, poddane obrébce technologicznej).

Gtownym zrédtem weglowodanéw w diecie sa:

e produkty zbozowe: maka, pieczywo, kasze, ryz, makarony, ptatki sniadaniowe (skrobia),
e owoce (glukoza, fruktoza, sacharoza),

e warzywa (glukoza, fruktoza, sacharoza, skrobia),

e ziemniaki, bataty (skrobia),

e nasiona roslin strgczkowych (skrobia),

e mleko i przetwory mleczne (laktoza),

e soki owocowe i warzywne (glukoza, fruktoza, sacharoza),
* midd pszczeli (glukoza, fruktoza),

e stodzone napoje (sacharoza),

e stodycze i wyroby cukiernicze (sacharoza, skrobia),

e cukier rafinowany (sacharoza).

Glukoza nazywana jest ,cukrem gronowym”, ktéry w stanie wolnym wystepuje naturalnie
w owocach, warzywach, sokach owocowych i warzywnych oraz w miodzie. Jej ilo$¢ jest za-
lezna od rodzaju i stanu dojrzatosci owocéw i warzyw. Latwo ulega fermentacji pod wptywem
dziatania drozdzy, dlatego wykorzystywana jest do produkcji alkoholu.

Fruktoza oprécz naturalnej formy zawartej w owocach i sokach owocowych jest takze
wykorzystywana w przemysle do produkcji syropdéw stodzacych (fruktozowe, glukozowe,
glukozowo-fruktozowe). Zaletg syropéw jest niska cena produkcji oraz mozliwo$¢ uzyskania
lepszych wtasciwosci fizycznych produktu (wyzszy stopien stodkos$ci, mniejsza tendencja do
krystalizowania, lepszy efekt wizualny). Z tego powodu syropy te sg bardzo popularne w prze-
mysle cukierniczym do wyrobu ciastek, cukierkdw, deseréw, lodéw, stodkich napojow.

Sacharoza jest pozyskiwana z burakéw i trzciny cukrowej i jest obecna w diecie gtoéwnie
pod postacig cukru biatego. Wystepuje tez naturalnie w miodzie, owocach i w niektérych
warzywach. Dzieki tatwosci jej pozyskiwania i zaletom organoleptycznym znalazta szerokie
zastosowanie w przemysle cukierniczym i piekarniczym (ciastka, desery, chleb, buiki, lody,
chipsy), miesnym (wedliny, pasztety), mleczarskim (jogurty owocowe, desery mleczne, sma-
kowe napoje mleczne) i owocowo-warzywnym (soki owocowe, musy, dzemy, gotowe dania
w stoikach).

Skrobia wptywa na teksture (konsystencje i lepko$¢) produktéw zywnosciowych. Zrédtem
skrobi w diecie sg gtéwnie zboza (jeczmien, pszenica, zyto, kukurydza, ryz) i ich przetwory,
a takze nasiona roslin strgczkowych (fasola, soja, ciecierzyca, bob, soczewica), owoce suszo-
ne, ziemniaki, maniok jadalny, bataty, warzywa dyniowe.

Laktoza to cukier naturalnie wystepujacy w mleku i przetworach mlecznych, a takze w wielu
produktach zywnos$ciowych zawierajgcych w sktadzie mleko (m.in.: wyroby cukiernicze, pie-
czywo, czekolada, stodycze, sosy).
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Podstawowe informacje o weglowowodanach

1.4. Rola weglowodanéw w organizmie

r

ZAPAMIETAJ » Weglowodany sg jednym z podstawowych
sktadnikéw odzywczych. Petnig bardzo wazng role w naszym
organizmie i odpowiadajg za jego prawidtowe funkcjonowanie.
Sg gtéwnym zrodtem energii dla organizmu. Uzyskana z nich
energia stuzy m.in. do utrzymania cieptoty ciata, pracy narzadéw
wewnetrznych oraz aktywnosci ruchowe;.

Weglowodany petnig tez wiele waznych funkcji w organizmie, m.in.:
e sg jedynym Zrédtem energii dla moézgu, rdzenia nerwowego i erytrocytow (glukoza),

* sg substratem energetycznym wykorzystywanym przez tkanke miesniowa, watrobe, ser-
ce, nerki i jelita (glukoza),

e stanowig materiat zapasowy zmagazynowany w postaci glikogenu w migsniach (wyko-
rzystywany podczas aktywnosci fizycznej) i w watrobie (wykorzystywany w przypadku
niewystarczajacej ilosci weglowodanéw w diecie, zapewnia utrzymanie prawidtowego
stezenia glukozy we krwi miedzy positkami),

e stanowig podstawowe elementy strukturalne kwaséw DNA i RNA (ryboza i deoksyryboza),

* sg wykorzystywane do budowy struktur komérkowych w potgczeniu z biatkami i lipidami,

e regulujg mechanizmy odczuwania gtodu i sytosci, wptywajg na poziom glukozy i insuliny
we krwi,

e uczestniczg w spalaniu thuszczéw zawartych w pozywieniu (w przypadku niedostateczne;j

ilosci weglowodanéw przyswajalnych w diecie dochodzi do niecatkowitego spalania kwa-
sow ttuszczowych i powstawania ciat ketonowych zakwaszajgcych organizm),

* mogg by¢ wykorzystywane do syntezy aminokwaséw (alaniny, kwasu glutaminowego,
kwasu asparaginowego, seryny, glicyny, histydyny, proliny),

e weglowodany nieprzyswajalne poprawiajg czynnosc jelit i zapobiegajg zaparciom, ko-
rzystnie wptywajg na sktad mikroflory jelitowej.

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA

i Zywienia
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Konsekwencje nadmiaru i niedoboru weglowodandw w diecie

Rozdziat 2. Konsekwencje nadmiaru i niedoboru
weglowodandw w diecie

Organizm cztowieka powinien czerpaé energie ze zbilansowanej diety, w sktad ktérej beda
wchodzity produkty dostarczajgce w odpowiednich proporcjach weglowodanéw, ttuszczow
i biatka. Zaréwno niedobér, jak i nadmiar weglowodandw w diecie moze by¢ bardzo niebez-
pieczny dla zdrowia (tabela 3). Przy ograniczeniu spozycia weglowodanéw, zwiekszamy
udziat tluszczu i/lub biatka w diecie, a organizm zaczyna pozyskiwaé niezbedng ilos¢ glukozy
z glikogenu, tkanki ttuszczowej i miesniowej, co zaburza zwykte procesy metaboliczne. Z kolei
dtugotrwaty nadmiar weglowodanéw w diecie moze by¢ przyczyng zwiekszania sie ilosci tkan-
ki ttuszczowej w organizmie i rozwoju nadwagi lub otytosci, a w konsekwencji wielu innych
choréb.

Tabela 3
Skutki zdrowotne niedoboru i nadmiaru weglowodanéw w diecie

Niedobér ‘ Nadmiar
e spadek stezenia glukozy e wzrost ilosci tkanki ttuszczowej
we krwi (hipoglikemia) W organizmie
¢ zaburzenia metaboliczne ¢ nadwaga i otytosé

(ketoza, zuzywanie biatek e
. e miazdzyca
ustrojowych na cele energetyczne)
e zaburzenie rownowagi * insulinoopornos¢
kwasowo-zasadowej e cukrzyca typu 2
e niedobory zywieniowe:

¢ hiperlipidemia
witamin (C, A, E, z grupy B),

sktadnikéw mineralnych ° niealkoholc?we
(potas, magnez, cynk, miedz, sttuszczenie watroby
selen) e prochnica

¢ przewlekte zmeczenie, sennosé
e zaburzenia koncentraciji

e zaparcia

e uchytkowatosc¢ jelit

e dysbioza jelitowa

¢ hiperlipidemia

e choroby uktadu
sercowo-naczyniowego

e wzrost ryzyka kamicy zétciowe;j,
choréb watroby, nerek, osteopo-
rozy
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Zapotrzebowanie na weglowodany w roznych okresach zycia

Rozdziat 3. Zapotrzebowanie na weglowodany
w réznych okresach zycia

Minimalng ilo$¢ weglowodanow, jakg powinnismy dostarczy¢ z pozywieniem w ciggu doby
okreslajg przede wszystkim potrzeby energetyczne komoérek naszego mézgu. Dzieje sie tak,
poniewaz glukoza to podstawowy sktadnik przemian metabolicznych, czyli niezbedny element
wszelkich proceséw zachodzacych w naszym mdzgu, jak réwniez w innych komérkach.

( N
ZAPAMIETAJ » Zapotrzebowanie organizmu na weglowodany
rézni sie w zaleznosci od okresu zycia i stanu fizjologicznego
(cigza, karmienie piersig). W obliczaniu prawidtowego udziatu
weglowodandéw w diecie uwzgledniany jest rGwniez poziom
aktywnosci fizyczne;.

3.1. Noworodki i niemowleta 0—6 miesiecy

Wedtug Swiatowej Organizacji Zdrowia (World Health Organization, WHO) mleko matki jest
najlepszym pokarmem dla niemowlat, pokrywajgcym wszystkie potrzeby zywieniowe. Dlate-
go rekomenduje sie karmienie piersig niemowlat przez co najmniej 6 pierwszych miesiecy
ich zycia. Gtdwnym weglowodanem wchodzacym w sktad mleka matki jest laktoza. Dziec-
ko karmione piersig w ciggu pierwszych 6 miesiecy zycia spozywa srednio 780 ml mleka na
dobe, co odpowiada spozyciu okoto 60 g weglowodanéw/dobe. W przypadku noworodkéw
i niemowlat, ktére nie sg karmione piersig, ich zywienie opiera sie najczesciej na mieszankach
mlecznych otrzymywanych w wyniku modyfikacji mleka krowiego w taki sposéb, aby sktadem
przypominaty pokarm kobiecy.

Zawarto$¢ weglowodandéw w diecie nie powinna by¢ mniejsza niz ich ilo$¢ niezbedna do
pokrycia potrzeb energetycznych mdzgu, ktéry czerpie energie z glukozy. W ,Normach zywie-
nia dla ludnosci Polski” zapotrzebowanie na weglowodany dla niemowlat ustalono na pod-
stawie spozycia tego sktadnika z mlekiem matki. Normy podajg réwniez, jaka czes¢ energii
(kalorii) w diecie powinna pochodzi¢ z weglowodandw.

Normy na weglowodany dla niemowlat do 6. miesigca zycia:
+ dzienne zapotrzebowanie na weglowodany — nie mniej niz 60 g,
+ zalecany poziom weglowodanéw w diecie — 40-45% energii.

Zrédtem weglowodanéw w tym okresie powinny byé:
+ u niemowlat karmionych naturalnie — mleko matki,
- u niemowlat karmionych sztucznie — specjalne mleka modyfikowane.

3.2. Niemowleta 7-12 miesiecy

W 6.-7. miesigcu zycia niemowlecia (w przypadku niemowlat karmionych sztucznie na-
wet wczesniej) nastepujg znaczgce zmiany w jego diecie. W tym czasie rodzice stopnio-
WO rozszerzajg menu dziecka o nowe pokarmy, bedagce nowymi doznaniami smakowymi,
kolorystycznymi. Zmiany te wptywajg na catkowitg zawartos¢ weglowodanéw w diecie.

th
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Zapotrzebowanie na weglowodany w réznych okresach zycia

W okresie miedzy 6. miesigcem a 1. rokiem zycia niemowleta spozywaja $rednio 44 g weglo-
wodanéw na dobe z mlekiem matki oraz okoto 51 g weglowodandéw z innych produktéw. Na
tej podstawie ustalane sg normy na weglowodany (pochodzace tacznie z mleka matki lub
specjalnego mleka modyfikowanego, wraz z innymi Zrédtami pokarmowymi, czyli z pokarmoéw
o ktdre rozszerzana jest dieta) dla niemowlat od 7. do 12. miesigca zycia.

Normy na weglowodany dla niemowlat od 7. do 12. miesigca zycia:
+ dzienne zapotrzebowanie na weglowodany — nie mniej niz 95 g,
+ zalecany poziom weglowodanéw w diecie — 45-55% energii.

Zrédtem weglowodanéw w tym okresie powinny byé:
- u niemowlat karmionych naturalnie — mleko matki,
- u niemowlat karmionych sztucznie — specjalne mleka modyfikowane,

« u niemowlat karmionych naturalnie oraz sztucznie, dodatkowo: warzywa, owoce, produkty
zbozowe - wprowadzane zgodnie z obowigzujgcym schematem rozszerzania diety.

3.3. Dzieci 1-3 lata

Pomiedzy 1. a 3. rokiem zycia dziecka nastepuje intensywny rozwoj fizyczny i wzrost ak-
tywnosci. Dzieci po ukonczeniu pierwszego roku zycia osiggajg sprawnos¢ chodzenia, a na-
stepnie jg doskonalg, co wigze sie z wiekszym zapotrzebowaniem na energie. Dla tego etapu
rozwojowego charakterystyczna jest ciekawos$¢ poznawcza, ktéra odnosi sie réwniez do je-
dzenia. Dieta dzieci w wieku 1-3 lata moze by¢ czesciowo ztozona z mleka matki lub specjal-
nego mleka modyfikowanego, ale jest tez stale poszerzana o nowe produkty. Zapotrzebowa-
nie na weglowodany w tym okresie zwieksza sie ze wzgledu na rosngce potrzeby organizmu.

Normy na weglowodany dla dzieci od 1. do 3. roku zycia:
+ dzienne zapotrzebowanie na weglowodany — nie mniej niz 130 g,
« zalecany poziom weglowodanéw w diecie — 45-65% energii.

Zrédtem weglowodanéw w tym okresie powinny byé:

- warzywa, owoce, produkty zbozowe (w tym petnoziarniste pieczywo oraz rézne rodzaje
ptatkdw zbozowych, kasz i ryzu), nasiona roslin strgczkowych, mleko i przetwory mleczne,
ewentualnie mleko matki lub specjalne mleka modyfikowane.

4 N
ZAPAMIETAJ » Wzory postaw i zachowan zywieniowych uksztat-
towane w pierwszych latach zycia dziecka czesto sg powielane
w pozniejszym okresie; dlatego warto zadbac, aby byty one
prawidtowe. W diecie dzieci w wieku 1-3 lata nalezy ograniczaé
stodzone napoje, stodycze oraz inne produkty zawierajgce cukry
dodane.
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Zapotrzebowanie na weglowodany w roznych okresach zycia

3.4. Dzieci od 4. roku zycia i mtodziez

U zdrowych dzieci i mtodziezy nie jest wskazane stosowanie jakichkolwiek diet o mniejszym
czy wiekszym, niz zalecany, udziale weglowodanéw, ze wzgledu na szybkie tempo rozwoju mto-
dego organizmu. Minimalna ilos¢ weglowodanéw, jaka musi by¢ dostarczona, aby mézg pra-
cowat prawidtowo, jest w tej grupie taka sama, jak u dzieci mtodszych. W diecie tak mtodego
organizmu powinny dominowa¢ weglowodany ztozone dostarczane z warzywami, owocami,
nasionami roslin straczkowych i produktami z petnego ziarna. Cukry dodane (np. sacharoza, sy-
ropy glukozowo-fruktozowe i inne substancje stodzace dodawane na etapie produkcji zywnosci
lub przygotowywania potraw) zawarte m.in. w stodyczach, pieczywie cukierniczym czy stodkich
napojach nalezy ograniczac¢ i nie powinny one dostarcza¢ wiecej niz 10% energii.

Normy na weglowodany dla dzieci od 4. roku zycia i mtodziezy:

+ dzienne zapotrzebowanie na weglowodany — nie mniej niz 130 g,
+ zalecany poziom weglowodanéw w diecie — 45-65% energii.

Zrédtem weglowodanéw w tym okresie powinny byé:

* warzywa, owoce, produkty zbozowe (w tym petnoziarniste pieczywo oraz rézne rodzaje ptat-
kow zbozowych, kasz i ryzu), nasiona roslin stragczkowych, mleko i przetwory mleczne.

3.5. Dorosli

Osoby doroste, niezaleznie od wieku, nadal potrzebujg weglowodanéw do prawidtowe-
go funkcjonowania organizmu. Minimalna ich ilo§¢ zabezpieczajgca potrzeby energetyczne
mozgu i umozliwiajgca wtasciwe przemiany biochemiczne jest taka, jak u dzieci i mtodziezy.
W przypadku braku lub niedostatecznej ilosci weglowodandéw w pozywieniu dochodzi do
nieprawidtowego spalania kwasow ttuszczowych i powstawania ciat ketonowych. Ponadto
biatko dostarczane z dietg, zamiast do celéw budulcowych, moze by¢ réwniez zuzywane do
uzyskania weglowodanéw niezbednych do funkcjonowania mézgu. W konsekwencji prowadzi
to do zaburzenia réwnowagi kwasowo-zasadowej organizmu.

Normy na weglowodany dla dorostych:
+ dzienne zapotrzebowanie na weglowodany — nie mniej niz 130 g,
+ zalecany poziom weglowodanéw w diecie — 45-65% energii.

Zrédtem weglowodanéw w tym okresie powinny byé:

- warzywa, owoce, petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin strgczkowych, chude
i potttuste mleko i naturalne przetwory mleczne.

UWAGA! Czestym btedem zywieniowym popetnianym przez osoby dorostejestunikanie spo-
zywania produktéw naturalnie zawierajgcych weglowodany (m.in.— pieczywa, ryzu, kasz)
w obawie przed wzrostem masy ciata. Tymczasem petnoziarniste produkty zbozowe,
podobnie jak warzywa, owoce czy nasiona roslin strgczkowych sg nie tylko zrédtem we-
glowodanoéw, ale réwniez btonnika pokarmowego. Jego obecnos¢ w positkach spowalnia
tempo wchtaniania cukréw do krwiobiegu, reguluje odczuwanie gtodu i sytosci, a takze
przyspiesza metabolizm. Do produktéw, ktdre nalezy ograniczaé w diecie z uwagi na duzy
udziat cukrow dodanych, nalezg przede wszystkim: pieczywo cukiernicze, stodzone ptatki
zbozowe, wyroby cukiernicze i stodkie napoje.

th
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Zapotrzebowanie na weglowodany w réznych okresach Zycia

3.6. Kobiety w cigzy

Okres cigzy to wyjatkowy czas dla kobiety, zaréwno w sferze fizjologii, jak i psychiki. Przy-
szta mama musi zadba¢ o wtasng kondycje psychofizyczng oraz zapewnic¢ jak najlepsze wa-
runki dla rozwijajgcego sie w jej ciele dziecka, pamietajac przy tym, ze jej dziatania wptywaja
nie tylko na zdrowie obojga w trakcie cigzy, ale beda oddziatywaé réwniez po jej zakonczeniu.
Dlatego prawidtowe odzywianie kobiet w tym okresie, poprzez petne pokrycie zwiekszonego
zapotrzebowania organizmu na energie i sktadniki odzywcze, to warunek konieczny do zapew-
nienia optymalnego rozwoju ptodu, prawidtowego przebiegu cigzy, jak réwniez zdrowia samej
matki.

W czasie cigzy zapotrzebowanie na weglowodany zwieksza sie. Ich zawarto$¢ w diecie po-
winna zapewni¢ prawidtowg prace uktadu nerwowego, narzagdéw wewnetrznych, utrzymanie
réwnowagi metabolicznej w organizmie matki oraz gwarantowaé prawidtowy rozwéj ptodu.

Normy na weglowodany dla kobiet w cigzy:
+ dzienne zapotrzebowanie na weglowodany — nie mniej niz 175 g,
+ zalecany poziom weglowodandéw w diecie — 45-65% energii.

Zrédtem weglowodanéw w tym okresie powinny byé:

* owoce, warzywa, petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin strgczkowych,
mleko i przetwory mleczne.

3.7. Kobiety karmigce piersia

Dla organizmu kobiety karmienie piersig to kolejne wyzwanie fizjologiczne. Produkcja po-
karmu wptywa na zwiekszenie zapotrzebowania na wiele makro- i mikrosktadnikéw, w tym
na weglowodany. Organizm kobiety karmigcej wyjatkowo potrzebuje weglowodanéw, ktére
sg zwigzane z produkcjg laktozy — jednego z gtéwnych sktadnikéw mleka kobiecego. Dlatego
zapotrzebowanie na weglowodany jest wieksze niz u kobiet, ktére nie karmig piersia.

Normy na weglowodany dla kobiet karmigcych piersia:

+ dzienne zapotrzebowanie na weglowodany - nie mniej niz 210 g,
« zalecany poziom weglowodanéw w diecie — 45-65% energii.

Zrédtem weglowodanéw w tym okresie powinny byé:

* owoce, warzywa, petnoziarniste produkty zbozowe, nasiona roslin strgczkowych,
mleko i przetwory mleczne.
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——— Jaki zwigzek z weglowodanami ma indeks glikemiczny i tadunek glikemiczny? —

Rozdziat 4. Jaki zwigzek z weglowodanami ma indeks glikemiczny
i tadunek glikemiczny?

Wptyw weglowodandéw zawartych w pozywieniu na organizm cztowieka na poziomie me-
tabolicznym jest badany od dziesiecioleci. Po raz pierwszy pojecie indeksu glikemicznego
(IG) wprowadzono w 1981 roku. Naukowcy podzielili produkty spozywcze w oparciu o tempo
wzrostu i wartos¢ wzrostu glikemii popositkowej, czyli stezenia glukozy we krwi po spozyciu
positku. Na przestrzeni ostatnich lat podkreslana jest istotna rola diet opartych na produk-
tach spozywczych z niskim indeksem glikemicznym w profilaktyce i leczeniu nie tylko nadwagi
i otytosci, lecz takze innych przewlektych choréb niezakaznych.

4.1. Co kryje sie pod nazwa ,indeks glikemiczny”?

Indeks glikemiczny (IG) to wskaznik, ktory klasyfikuje produkty spozywcze na 3 grupy w za-
leznosci od tego, jak szybko organizm jest w stanie strawi¢ zawarte w nich weglowodany oraz
czasu, w jakim zostang one wchtoniete do krwi.

DLA CIEKAWYCH = Indeks glikemiczny produktéw spozywczych wyrazony jest w procen-
tach i opisuje tempo wzrostu poziomu glukozy w surowicy krwi w ciggu 2 godzin po spozy-
ciu porcji okreslonego produktu dostarczajacej 50 g przyswajalnych weglowodandéw w sto-
sunku do tempa wzrostu tego poziomu po spozyciu rownowaznej ilosci glukozy.

Kiedy spozywany produkt powoduje wolniejszy i mniej gwattowny popositkowy wzrost gli-
kemii to oznacza, iz ma on niski IG, czyli = 55. Natomiast, gdy obserwujemy szybki i duzy
wzrost poziomu glukozy we krwi, wtedy produkt charakteryzuje sie wysokim IG o wartosci
2 70. Sredni indeks glikemiczny (warto$ci miedzy 56 a 69) dotyczy produktéw nie zakwalifiko-
wanych do zadnej z dwéch powyzszych grup. W tabeli 4 przedstawiono przyktady produktow
o niskim, srednim i wysokim indeksie glikemicznym.

ZYWHPéSi Narodowego Programu Zdrowia na lata 2016-2020
i Zywienia

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA
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—— Jaki zwigzek z weglowodanami ma indeks glikemiczny i tadunek glikemiczny?

Tabela 4
Podziat produktéw w oparciu o wartos$é¢ indeksu glikemicznego

Niski IG Sredni IG Wysoki IG
<55 56-69 =70
Chleb owsiany Chleb razowy Chleb pszenny
z dodatkiem otrgb 4743 jeczmienny 67 ,Baltonowski” 70
Cgl‘;zéi?;m;:g:y 34+4 Chlebek pita 57 (buE;Eg ifertaknacu— 95+15
z dodatkiem 20% - P -
) : ska)
maki pszennej
L Chleb orkiszowy,
Pumpernikiel 50+4 Chleb .zytn.l 67 biaty, z petnego 74
petnoziarnisty jasny -
przemiatu
Ryz biaty 54 Ryz biaty 64 +7 | Ryzbiatytamany | 86110
dtugoziarnisty dziki - -
Kasza gryczana 45 Kuskus gotowany 654 Maka pszenna 700
gotowana biata
Ziemniaki mtode Zlemniaki
Ziemniaki pieczone 41 ! 57 £7 gotowane, 74+5
gotowane
ttuczone
Ciecierzyca 2846 Fasqla czerwona / 52 Béb 79+ 16
gotowana / biata w puszce
Marchew I .
40+2 Burak éwiktowy 64 +16 Dynia 759
gotowana
Grapefruit 25 Ananas 59 +8 Arbuz 72+13
Jabtko 38+2 Winogrona czarne 59 Daktyle suszone | 103 %21
Czeresnie 22 Morele 57 Melon 74

UWAGA! Nalezy pamietaé, ze na warto$¢ indeksu glikemicznego poszczegdélnych produk-
tow moga wptywac rézne czynniki — zebrano je w tabeli 5.

1
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——— Jaki zwigzek z weglowodanami ma indeks glikemiczny i tadunek glikemiczny? —

Tabela 5

Czynniki zwiekszajace i zmniejszajace indeks glikemiczny produktow

Czynniki wptywajace na indeks glikemiczny

Zmniejszajgce wartosé IG

Zwiekszajgce wartos¢ IG

zawartos¢ btonnika pokarmowego
— frakcje rozpuszczalne w wodzie

zawartos¢ glukozy i sacharozy

rodzaj skrobi — wysoka ilos¢ amylopektyn

zawarto$é ttuszczu i biatka

stopien przetworzenia produktu
- im produkt bardziej przetworzony,
tym wyzszy IG

obecnos¢ substancji antyodzywczych czyli *
(kwasu fitynowego, pektyn, tanin i kwaséw
organicznych)

rozdrobnienie produktu
- im produkt bardziej rozdrobniony,
tym wyzszy IG

warunki przechowywania — dtugie przecho-
wywanie w niskich temperaturach

rodzaj i czas obrébki kulinarnej — im dtuz-
sza obrdbka termiczna, tym wyzszy IG

*substancje te mimo, ze zmniejszajg wartos¢ IG, to nie dziatajg korzystnie, gdyZ ograniczaja przyswajanie sktad-

nikéw odzywczych przez organizm

4.2. Co kryje sie pod nazwa ,tadunek glikemiczny"?

Drugim wskaznikiem, ktory jest Scisle zwigzany
z glikemig popositkowg oraz indeksem glikemicz-
nym jest tadunek glikemiczny (LG). Biorgc pod
uwage fakt, ze pojecie indeksu glikemicznego od-
zwierciedla gtéwnie jako$¢ spozywanych przez nas
weglowodandw, to dopetnieniem jego koncepcji
jest pojecie tadunku glikemicznego. Jest to infor-
macja na temat jakosci i ilosci dostarczonych do
organizmu weglowodandéw w jednej porcji produk-
tu, co dodatkowo moze utatwi¢ praktyczne stoso-
wanie diety o niskim indeksie glikemicznym.

DLA CIEKAWYCH = tadunek glikemiczny defi-
niuje sie jako iloczyn IG i ilosci weglowodandéw
w porcji danego produktu, wyrazonej w gramach,

a nastepnie podzielony przez 100.

Przyjmuje sie, ze na niski tadunek glikemiczny
wskazujg wartosci od 0 do 10, na $redni — miedzy
11 a 19, a na wysoki — 20 lub wiecej. W tabeli 6 po-
dano przyktady produktéw o réznych wartosciach

tadunku glikemicznego.
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—— Jaki zwigzek z weglowodanami ma indeks glikemiczny i tadunek glikemiczny?

Tabela 6
Podziat produktéw w oparciu o wartos¢ tadunku glikemicznego

Sredni £G Wysoki £G
11-19 =20
Chleb qwsiany 9 Chleb razowy jecz- 113 Chatka 20
z dodatkiem otrgb mienny
2 dodatkiem 20% 7 peinc_marmsty 12 Bajgle 25
) : ciemny
maki pszennej
Maka jeczmienna 9 Ryz brazowy 18 Ryz biaty 23
Kasza kukurydziana 9 Kasza gryczana 13 Kasza kuskus, 23
gotowana gotowana gotowana
Ciecierzyca gotowana 8 Ziemniaki gotowane 15 Frytki 22
BSb 9 Fasola (nasiona) 12 P+atk! 21
gotowana kukurydziane
Arbuz 4 Kukurydza cukrowa, 17 .Mleko ryzowe 29
gotowana niskottuszczowe
Truskawki 1 Banan 12 Daktyle suszone 42
Jabtko 6 Winogrona czarne 11 Rodzynki 28

4.3. Indeks glikemiczny — mechanizm dziatania

Z fizjologicznego punktu widzenia produkty
spozywcze o wysokim indeksie glikemicznym
zawierajg gtéwnie weglowodany szybko przyswa-
jalne. Reakcja organizmu po spozyciu takiego pro-
duktu to w pierwszej kolejnosci szybki wzrost glu-
kozy we krwi, a nastepnie jej gwattowny spadek,
czego efektem jest szybkie pojawienie sie uczucia
gtodu. Gwattowne wahania stezenia glukozy we
krwi przyczyniajg sie do spozywania nadmiernych
ilosci pozywienia. Jest to zwigzane z zaburzonym
odczuwaniem sytosci, przy jednoczesnie zwiek-
szonym apetycie. Z czasem moze to prowadzié¢
do nadmiernego spozywania energii w stosunku
do zapotrzebowania, a w konsekwencji m.in. do
nadwagi i/lub otytosci. Produkty o niskim IG, za-
wierajgce gtéwnie weglowodany ztozone, majg
dziatanie odwrotne — powodujg stopniowy wzrost
poziomu glukozy we krwi, nie powodujac nagtych
wyrzutéw insuliny, a co za tym idzie, przyczyniajg
sie do op6znienia uczucia gtodu.

Poziom glukozy we krwi

1
1 1

\

czas/godziny

B vysokiic [ riskiiG
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Jak sprawdzic, ile weglowodandw spozywamy?

Rozdziat 5. Jak sprawdzié, ile weglowodanéw spozywamy?

Wiekszos¢ potrzebnych informacji na temat zawartosci weglowodandéw w diecie uzyskasz
czytajac etykiety produktow, ktére wybierasz na co dzien. Produkty spozywcze sg oznaczone
w okreslony sposdb, regulowany przepisami prawa zywnosciowego. W kwestii weglowoda-
néw mamy zawsze podang informacje dotyczgcg zawartosci weglowodanéw ogdétem, w tym
cukréw (weglowodanéw prostych). Na etykiecie znajdziesz réwniez sktad produktu, w kto-
rym poszczegdlnie sktadniki utozone sg w kolejnosci malejgcej (sktadnikow wymienionych
w pierwszej kolejnosci jest w produkcie najwiecej).

Instrukcja w 5 krokach:

1. Pamietaj, ze zawarto$¢ weglowodanéw w produktach spozywczych rézni sie w zalez-
nosci od uzytego surowca, metody jego pozyskiwania czy stopnia przetworzenia (dla
przyktadu: pieczywo zytnie razowe w poréwnaniu z pieczywem pszennym zawiera wiecej
weglowodanoéw ztozonych i cennego btonnika pokarmowego).

2. Zwré¢ uwage na nastepujace informacje podane na etykiecie:
- catkowitg zawartos¢ weglowodanéw w 100 g produktu (na etykiecie oznaczone jako
,weglowodany”),
« zawarto$¢ weglowodandw w 1 porcji produktu (sprawdz ilo$¢ jaka przypada na 1 porcje
rekomendowang przez producenta),

* procent pokrycia referencyjnej wartosci spozycia (% RSW) weglowodanéw dla prze-
cietnej osoby dorostej o dziennym zapotrzebowaniu energetycznym wynoszacym
2000 kcal po spozyciu 1 porciji.

3. Nie zapominaj o sprawdzeniu zawartosci cukréw prostych w produkcie (na etykiecie
oznaczone jako ,w tym cukry”). W produktach przetworzonych ilo$¢ ta moze by¢ wysoka
za sprawg dodatku cukru lub syropéw glukozowo-fruktozowych — koniecznie przeczytaj
uwaznie sktad.

4. Jesli zawartos¢ ,weglowodanow” i ,cukréw” jest zblizona, oznacza to, ze w produkcie
znajduje sie duza ilos¢ dodanej sacharozy (cukru biatego) lub jej zamiennikdw.

5. Sprobuj na potce sklepowej znalez¢ podobny produkt o mniejszej zawartosci weglowo-
danow, a zwtaszcza cukrow.

DLA CIEKAWYCH =» Szczegotowych informaciji na temat zawartosci weglowodanéw oraz
ich rodzaju w wielu produktach spozywczych dostarcza Ci ,Tabele sktadu i wartosci
odzywczej zywnosci”. Wybrane dane dla produktéw zbozowych przedstawia tabela 7.
W tej publikaciji, oprécz ilosci weglowodanéw ogétem, sacharozy, skrobi i btonnika, znaj-
dziesz dodatkowo informacje o zawartosci glukozy, fruktozy i laktozy w produktach
i potrawach.
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Tabela 7

Jak sprawdzic, ile weglowodandw spozywamy?

Zawartos¢ weglowodanéw, w tym: sacharozy, skrobi i btonnika pokarmowego w wybranych

produktach zbozowych

awarto 00 g prod

o6 Weglowodany | Sacharoza Skrobia Btonnik pokarmowy

ogétem (g) (9) (9) (9)
Maka ryzowa 79,2 0,2 74,9 2,3
Maka pszenna, typ 500 74,0 0,2 70,5 2,3
Maka pszenna, typ 1850 70,0 0,5 57,8 10,8
Maka zytnia, typ 1400 75,3 2,5 60,1 11,0
Kasza gryczana sucha 69,3 0,7 60,5 59
Kasza gryczana gotowana 24,3 0,3 21,2 2,1
Kasza jaglana sucha 71,6 0,1 55,0 3,2
Kasza jaglana gotowana 22,9 0,0 17,6 1,0
Kasza manna (sucha) 76,7 0,1 74,0 2,5
Ryz biaty gotowany 27,6 0,1 259 0,8
Ryz brgzowy gotowany 26,9 0,3 23,5 3,0
Chleb zytni razowy 51,2 1,6 37,2 8,4
Chleb zwykty 56,3 1,4 49,2 472
Kajzerki 58,6 1,2 54,3 1,9
Ptatki kukurydziane 83,6 7.0 61,5 6,6
Ptatki owsiane 69,3 0,9 60,5 6,9

Na podstawie , Tabel sktadu i wartosci odzywczej zywnosci” (Kunachowicz i wsp. 2017)
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Praktyczne zalecenia i przyktady

Rozdziat 6. Praktyczne zalecenia i przyktady

Juz wiesz, ze weglowodany znajdujg sie w wielu produktach spozywczych: pieczywie,
mace, kaszach, ryzu, ptatkach, otrebach, makaronach, warzywach, owocach, nasionach roslin
strgczkowych, mleku i przetworach mlecznych, sokach, napojach czy wyrobach cukierniczych.
Dzieki tak duzej powszechnosci weglowodandéw w zywnosci i ich réznorodnosci, bez proble-
mu mozesz pokry¢ swoje dzienne zapotrzebowanie na ten wazny sktadnik energetyczny diety.
Ponizej znajdziesz kilka praktycznych wskazéwek, jakie Zzrédta weglowodandw wybieraé, aby
zapewni¢ swojemu organizmowi prawidtowe funkcjonowanie i zdrowie.

6.1. Jak pokry¢ zapotrzebowanie na weglowodany zgodnie z zasadami zdrowe-
go zywienia?

Pomocnym narzedziem w kwestii wyboru weglowodanéw jest Piramida Zdrowego Zywie-
nia i Aktywnosci Fizycznej (https:/ncez.pl/abc-zywienia-/zasady-zdrowego-zywienia/pirami-
da-zdrowego-zywienia-i-aktywnosci-fizycznej-dla-osob-doroslych). Dzieki prostym zasadom
w niej zawartym mozesz ustali¢, w jakich proporcjach kazdego dnia powinienes spozywac
produkty zawierajgce weglowodany.

U podstawy Piramidy znajdujg sie warzywa i owoce, co oznacza, ze to wtasnie tych pro-
duktéw dostarczajgcych weglowodandéw powinno by¢ najwiecej w Twojej diecie. W nastep-
nej kolejnosci znajduja sie produkty zbozowe, mleko i przetwory mleczne oraz nasiona roslin
stragczkowych.

i Zywienia
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Praktyczne zalecenia i przyktady

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA | AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

Co to jest PIRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA
I AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ?

Jest to jak najprostsze

i jak najkrétsze ogodlne
przedstawienie kompleksowej

idei zywienia, ktdrej realizacja daje
szanse na zdrowe dtugie zycie
oraz zachowanie sprawnosci
intelektualnej i fizycznej

do pdéznych lat zycia.

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDZNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA KLUCZEM DO ZDROWIA | DOBREGO SAMOPOCZUCIA.

Jak rozumieé Do kogo kierowana

/ czyta¢ PIRAMIDE? jest PIRAMIDA?

Piramida to graficzny opis odpowiednich propor- Piramida kierowana jest do os6b zdrowych

cji réznych, niezbednych w codziennej diecie, w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
grup produktéw spozywczych. Nalezy pamigtac, ze w przypadku wspétistnienia
Im wyzsze pietro Piramidy, tym mniejsza ilo$é chorob cywilizacyjnych (typu otyto$¢, cukrzyca,

i czesto$é spozywanych produktéw choroba niedokrwienna serca, nadcisnienie,

z danej grupy zywnosci. osteoporoza) konieczna moze by¢ modyfikacja

zalecen w porozumieniu z lekarzem i dietetykiem.

Ryc. 1. Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej (Jarosz 2016)

il
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Praktyczne zalecenia i przyktady

Zgodnie z zaleceniami weglowodany powinny pokrywaé 45-65% energii z diety. Oznacza
to, ze osoba, ktérej dzienne zapotrzebowanie energetyczne wynosi 2000 kcal, powinna spo-
zywac od 225 g do 325 g weglowodandéw (obliczenia dokonuje sie z proporcji, pamietajac, ze
1 g weglowodandéw = 4 kcal). Ryc. 2 obrazuje ilo$¢ porcji produktéw z poszczegdlnych grup,
jaka sktada sie na taka ilos¢ weglowodanow.

225-325 g weglowodanow dostarczysz spozywajac

1 porcja to, np. 1 wiekszy pomidor lub

S porcji warzyw 2-3 rézyczki brokutu lub 2 marchewki

-+

(1 porcja to, np. 1T mate jabtko lub 1/2 szklanki\

—_—
winogron lub 2/3 szklanki malin
+ 4 \
2-3 porcje - > 1 porcja to 1 éredni ziemniak
ziemniakow L )
- < 1 porcja to, np. 3 tyzki ptatkéw lub 3 tyzki
8 porcji produktow —_—
- zbi)irz)wych g maki lub 1 kromka chleba petnoziarnistego )

+

4 : dukts ( 1 porcja to, np. 1 szklanka mleka lub
porrrt]:f:c;;r:ycuh oW —_—> 2/3 szklanki jogurtu lub 3 plastry
. sera twarogowego

4 . .
1 porcje nasion roslin 1 porcja to, np. 1/3 szklanki
stragczkowych . suchej soczewicy lub ciecierzycy

Ryc. 2. llos¢ porcji poszczegolnych grup produktéw spozywczych dostarczajgca od 225 g
do 325 g weglowodandéw dziennie

6.2. Jakie produkty wybiera¢, aby dostarczy¢ odpowiedniej iloSci weglowodanéw?

Komponujac swojg diete pamietaj o tym, aby przewazaty w niej produkty zawierajgce we-
glowodany ztozone. Nie rezygnuj z owocdw, pomimo, ze naturalnie wystepujg w nich cukry
proste. Owoce sg bezcennym zrédtem witamin, antyoksydantow i btonnika pokarmowego. Uni-
kaj natomiast produktéw wysoko przetworzonych, dostarczajacych cukréw dodanych. W ta-
beli 8 znajdziesz zestawienie produktéw bogatych w weglowodany ze wskazaniem zaleca-
nych (miejsce 1), takich do spozywania od czasu do czasu (miejsce 2) i tych, z ktérych najle-
piej zrezygnowac (miejsce 3).

i Zywienia
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Tabela 8

Praktyczne zalecenia i przyktady

Kategoryzacja produktéw ze wzgledu na zawartos¢ ,dobrych” i ,ztych” weglowodanow

Miejsce 1

- najlepszy wybor

Wszystkie warzywa i owo-
ce ($wieze, mrozone,
liofilizowane)

Produkty z petnego ziarna
(np. chleb razowy, butki
zytnie, ptatki owsiane
gorskie, makaron razowy,
petnoziarnista tortilla,
otreby owsiane,

maka razowa, ryz dziki)

Grube kasze
(np. gryczana, peczak)

Nasiona roslin
strgczkowych (np. groch,
fasola, bob, soja, soczewi-
ca, ciecierzyca)

Miejsce 2
— dobry wybor
Ziemniaki, bataty

Ryz (np. basmati, jasminowy,
paraboliczny, biaty)

Ptatki owsiane btyskawiczne

Drobne kasze (np. kuskus,
jaglana, jeczmienna pertowa)

Pieczywo z otrebami
Suszone owoce

Soki warzywno-owocowe
(bez dodatku cukru)

Miejsce 3
— niewtasciwy wybor

Wyroby cukiernicze
(np. ciasta, ciastka, cukierki,
czekolada deserowa)

Pieczywo tostowe, bajgle,
chatki, croissanty, paczki

Owoce kandyzowane
Cukier biaty i trzcinowy

Stodzone ptatki $niadaniowe
(np. czekoladowe,
karmelowe)

Produkty i potrawy fast food
Dania w stoikach i proszku
Sztuczny midd

Napoje i nektary owocowe

Aby jes¢ zdrowo, nalezy zaczg¢ od $wiadomego wybierania zywnosci. Wykorzystaj poniz-

sze wskazdwki robigc zakupy:

- zawsze czytaj etykiety! W trakcie zakupdw sprawdzaj sktad kupowanych produktow. Pa-
mietaj, ze na poczatku wymieniane sg sktadniki, ktorych jest najwiecej w danym produk-
cie. Zawsze sprawdzaj na ktérym miejscu jest cukier,

« kupujac pieczywo z petnego ziarna zawsze czytaj etykiete. Zdarza sig, ze ciemna barwa

pieczywa to wynik dodatkowych sktadnikéw (np. karmelu),

- polegaj na wzroku. Im produkt zbozowy zawiera wieksze ,drobinki” w masie, tym wieksza
ilos¢ weglowodanéw ztozonych,

« cukier niejedno ma imie! W sktadzie wielu produktow nie znajdziesz stowa ,cukier”, co nie
oznacza, ze go tam nie ma. Cukier moze by¢ ukryty pod ré6znymi nazwami, np. sacharoza,
fruktoza, maltoza, dekstroza, syrop glukozowo-fruktozowy, syrop owocowy lub zbozowy
(np. kukurydziany), miéd, melasa,

* nie daj sie zwie$¢ magii stowa ,light”. Produkt oznaczany jako light moze by¢ niebez-
pieczng putapka, poniewaz bardzo czesto zmniejszenie ilosci np. ttuszczu, réwna sie
zwiekszeniu ilosci cukru badz jego zamiennikéw,

* nie boj sie stodzikéw, sg one dodawane do produktéw niskostodzonych w celu redukcji
zawartosci tradycyjnego cukru i jego zamiennikéw.

ZywnoSci
i Zywienia
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Praktyczne zalecenia i przyktady

Dodatkowo zadbaij, aby:

« jes¢ 4-5 mniejszych positkéw w ciggu dnia, starajac sie rozktada¢ w nich weglowodany
réwnomiernie,

- je$¢ wiecej warzyw i owocow, pamietajac, ze zgodnie z Piramidg Zdrowego Zywienia i Ak-
tywno$ci Fizycznej 1ZZ, idealna proporcja dla 0s6b dorostych to 3/4 warzyw i 1/4 owocéw,

- petnoziarniste produkty zbozowe byty podstawg Twoich positkow. Zastepuj produkty zbo-
zowe oczyszczone i wysoko przetworzone (jasne pieczywo, stodzone ptatki $niadaniowe,
drobne kasze, pszenne makarony, biaty ryz itp.) produktami zbozowymi petnoziarnistymi
(pieczywo razowe, ptatki zbozowe petnoziarniste, grube kasze, brgzowy i dziki ryz, maka-
rony z maki razowej). Do wypiekéw domowych i potraw typu nalesniki, kluski czy pierogi
stosuj make razowa,

« pilnowac proporcji produktéw zbozowych na talerzu — powinny stanowié % objetosci ta-
lerza,

« jes¢ nasiona roslin strgczkowych co najmniej 2 razy w tygodniu,

« unika¢ spozywania stodyczy, deseréw i wszelkich produktéw z dodatkiem cukru badz jego
odpowiednikdw,

« wybiera¢ owoce w catosci zamiast sokéw owocowych,

« pi¢ wode zamiast stodkich napojow.

6.3. Jak ograniczy¢ ilos¢ cukrow prostych w diecie?
Jest wiele sposobdw na zmniejszenie ilosci cukréw prostych w diecie. Sprawdz, ktére
z nich mozesz zastosowac:

Przede wszystkim ogranicz ilo$¢ cukru (sacharozy) dodawanego do potraw i napojéw. Pa-
mietaj, ze 1 ptaska tyzeczka cukru (5 g) to okoto 5 g weglowodanéw i okoto 20 kcal.

UWAGA! Jesli stodzisz herbate 2 tyzeczkami cukru i pijesz srednio 4 kubki dziennie,
to w ten sposéb dostarczasz az 40 g weglowodandw i 160 kcal. Dla poréwna-
nia 1 szklanka winogron (100 g) to 17,6 g naturalnych weglowodanéw i 71 kcal,
a dodatkowo jeszcze witaminy, sktadniki mineralne i btonnik pokarmowy.

Duza ilo$¢ dodanych cukréow prostych znajduje sie w napojach owocowych, oranzadach,
nektarach, napojach typu cola, energetyzujacych czy izotonicznych oraz w wodach smako-
wych. Z niektérymi z nich mozesz dostarczy¢ kilka, a nawet kilkanascie tyzeczek cukru lub
jego zamiennikéw dziennie. Dlatego najlepszym napojem do nawodnienia organizmu jest
woda, ktérej smak mozesz zmienia¢ dodajgc np. plasterek cytryny, pomaranczy, imbiru, Swie-
zego ogorka lub kilka listkéw miety.

Zastanow sie, do jakich napojoéw i potraw dodajesz cukier i czy jego udziat jest konieczny,
aby byty one smaczne. Na poczatek sprobuj ograniczy¢ uzywang ilos¢ cukru przynajmniej
o potowe, a z czasem staraj sie te ilo$¢ jeszcze zredukowac (szczegoélnie tam, gdzie mozna go
nie dodawac¢ wcale). Pamigtaj, ze z punktu widzenia zdrowotnego nie ma znaczenia, jakiego
rodzaju cukier stosujesz (wiecej informacji na ten temat znajdziesz na stronie Narodowego
Centrum Edukacji Zywieniowej Instytutu Zywnosci i Zywienia: https:/ncez.pl/abc-zywienia-/
fakty-i-mity/cukier—brazowy-czy-bialy-).

NARODOWY PROGRAM ZDROWIA
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Praktyczne zalecenia i przyktady

Zapoznaj sie z etykietami kupowanych produktéw i zwré¢ uwage na ilos¢ cukréow doda-
nych. W tabeli 9 znajdziesz poréwnanie dwoéch dostepnych na rynku produktéw mlecznych
pod katem zawartosci weglowodandw. Jesli przeanalizujesz te informacje zobaczysz, ze ilo$¢
weglowodandw ogdtem, w tym cukréw, moze by¢ nawet dwukrotnie wieksza w jogurcie owo-
cowym w poréwnaniu z naturalnym. llos¢ ta jest wynikiem dodatku cukru i/lub syropu glukozo-
wo-fruktozowego. To tylko przyktad obrazujacy, jak wiele informaciji znajdziesz na opakowaniu
swoich ulubionych produktéw. Pamietaj, ze jogurt owocowy mozesz przygotowac¢ samodziel-
nie na bazie naturalnego, jesli dodasz do niego $wieze owoce. W ten sposéb unikniesz dodat-
ku cukréw prostych, a zyskasz dodatkowo cenne sktadniki odzywcze pochodzace z owocow.

Tabela 9
Poréwnanie wartosci odzywczej dostepnych na rynku jogurtéw: naturalnego i owocowego
Od d d Od O OCO 0,
ad w100g w jednej porciji w100 g w jednej porciji
roduktu 1759 roduktu ~175g
P (opakowanie) P (opakowanie)
Energia 60 kcal 105 kcal 67 kcal 117 kcal
Ttuszcz 29 359 08g 1449
w tym kwasy
tluszczowe 0649 1,059 059 09g¢g
nasycone
Weglowodany 649 1059 13449 2359
w tym cukry 69 10,59 1219 21,29
Biatko 459 7949 169 28¢
Sod 0,03g 0,05¢g 0,04 g 0,07g
[l _ N
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Praktyczne zalecenia i przyktady

Cukier niejedno ma imie! Uwazaj na odpowiedniki cukru rafinowanego ukrytego w produk-
tach pod innymi nazwami. Nawet jesli nie spodziewasz sie obecnosci cukru w niektérych pro-
duktach spozywczych, doktadnie czytaj sktad na etykiecie. W ponizszej tabeli 10 znajdziesz
nazewnictwo stosowane w przemysle spozywczym dla okreslenia cukréw prostych dodawa-
nych do zywnosci.

Tabela 10
Okreslenia cukru stosowane w przemysle spozywczym

Przyktady nazw, pod ktérymi ,kryje sie” cukier

+ sacharoza

- cukier: trzcinowy, daktylowy, inwertowany,
palmowy, buraczany

- syrop glukozowo-fruktozowy,
syrop glukozowy, syrop fruktozowy

* Syrop ryzowy

* Syrop sorgo

« syrop kukurydziany

« miod sztuczny

+ nektar z agawy

« maltodekstryna

+ dekstryna

* melasa

« karmel

Badz czujny! Niektore produkty majg na opakowaniu
informacje ,brak cukru dodanego” (no added sugar).
| rzeczywiscie nie zawierajg dodatku cukru, ale w ma-
tej objetosci majg duzg ilos¢ naturalnie wystepujacych
cukréw prostych. Do takich produktow zaliczajg sig
np. owoce suszone i soki owocowe lub warzywno-
-owocowe. Sprawdz w tabeli 11, jak tego rodzaju prze-
twory roznig sie od swiezych produktow.

Instytut Zadanie zostato sfinansowane ze $rodkow Q N Pz /\/\Z
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Praktyczne zalecenia i przyktady

Tabela 11

Poréwnanie wartosci energetycznej oraz zawartosci weglowodanéw i btonnika pokarmowego
w wybranych produktach swiezych i ich przetworach

Wartosé Weglowodan Btonnik
Produkt* energetyczna eg( Jex y pokarmowy
(kcaly»* - (9)™
o 4 szt.
Marchew swieza 66 17,4 7,2
(200 g)
1 mata
Sok marchwiowy szklanka 90 22,6 2,6
(200 g)
, . 1 duza szt.
Pomarancza swieza 94 22,6 3,8
(200 )
1 mata
Sok pomaranczowy szklanka 86 19,8 0,2
(200 g)
L 1 mata szt.
Banan swiezy 97 23,5 1,7
(100 g)
1 opakowanie
Banany suszone 368 88,8 6,4
(100 g)
L 2 $rednie szt.
Morele Swieze 35 8,3 4,6
(709)
7 szt.
Morele suszone 211 50,5 7.2
(70 9)

* Warzywa i owoce — podana ilo$¢ obejmuje czesci jadalne (bez skdry, pestek itp.)

** Obliczeri dokonano na podstawie , Tabel sktadu i wartosci odzywczej zywnosci” (Kunachowicz i wsp. 2017)
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Podsumowanie

Rozdziat 7. Podsumowanie

Broszura przybliza czytelnikowi normy zywienia na weglowodany. Znajdziesz w niej wiele
wskazéwek, na co zwraca¢ uwage dokonujgc zakupdw, i co powinno sie znalez¢ w Twojej die-
cie, zeby dostarczata ona odpowiedniej ilosci weglowodandw. Masz takze okazje dowiedzie¢
sie wiecej o indeksie glikemicznym i tadunku glikemicznym.

Pismiennictwo
« Atkinson F.S., Foster-Powell K., Brand-Miller J.C., International tables of glycemic index and glycemic load valu-
es: 2008, Diabetes Care, 2008, 31, 12, 2281-2283.

+ Dobrzanska A., Charzewska J., Weker H. i wsp., Normy zywienia zdrowych dzieci w 1-3. roku Zycia — stanowisko
Polskiej Grupy Ekspertow. Czes¢ | — zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze, Standardy Medyczne
Pediatria, 2012, 9, 313-316.

« EFSA Panel on Dietetic Products, Nutrition and Allergies (NDA), Scientific opinion on dietary references values
for carbohydrates and dietary fibre, EFSA Journal, 2010, 8, 3, 1462.

* Foster-Powell K., Holt S., Brand-Miller J., International table of glycemic index and glycemic load values: 2002,
Am. J. Clin. Nutr., 2002, 76, 1, 5-56.

* Gugata-Mirosz S., Indeks glikemiczny - niski, Sredni, wysoki — ktdry lepszy? 28.02.2018 https://ncez.pl/abc-zy-
wienia-/zasady-zdrowego-zywienia/indeks-glikemiczny-—--niski--sredni-wysoki-—ktory-lepszy- .

« Jarosz M., Piramida Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej, [w:] Dietetyka. Zywno$é, zywienie w prewencji
i leczeniu, [red.] M. Jarosz, Warszawa, Instytut Zywnosci i Zywienia, 2016, 2017, 93-97.

- Jarosz M., Sajér |., Gugata-Mirosz S., Nagel P, Weglowodany, [w:] Normy zywienia dla populacji Polski, [red.]
M. Jarosz, Warszawa, Instytut Zywnosci i Zywienia, 2017, 98-114.

+ Kunachowicz H., Nadolna I, Przygoda B., Iwanow K., Jem zdrowo. Weglowodany, indeks glikemiczny i inne
sktadniki odzywcze, Warszawa, Wyd. Lek. PZWL, 2011.

* Kunachowicz H., Przygoda B., Nadolna I, Iwanow K., Tabele sktadu i wartosci odzywczej zywnosci, Wyd. I|
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