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Carbohidrati: simpli sau complecsi?

Unele diete fi lauda, altele i exclud. Adevarul e mai nuantat: nu toti carbohidratii sunt la fel.

CARBOHIDRATIL:
UN GHID STRATEGIC DE NUTRITIE

NAVIGAND INTRE TIPURI SI IMPACTUL LOR ASUPRA SANATATII

O abordare analitica a rolului carbohidratilor, de la surse esentiale la cele de evitat.

Carbohidratii sunt peste tot!

Carbohidratii nu sunt doar in paine, orez sau pase. Toate alimentele de mai jos sunt esemple de carbohidrati.

Legume Fructe Sucuri Prajituri Produse de patiserie
CARBOHIDRATII COMPLECSI S CARBOHIDRATII SIMPLI (RAI) -
(BUNI) - ANALIZA STRATEGICA & ANALIZA STRATEGICA

Carbohidratii complecsi sunt glucide ce se absorb lent. Carbohidratii simpli sunt glucide ce se absoarb rapid.

Paine integrald, Cereale integrale, Leguminoase, Lequme Dulciuri, Produse de patiserie, Cereale cu zahar adaugat,
verzi, Fructe proaspete Sucuri si bauturi carbogazoase, Paine alba
De ce sunt buni: De ce sunt rai:
Bogati in fibre si nutrienti «  Saraciin fibre si nutrient; A
Au index glicemic mic +  Auindex glicemic mare
»  Ofera satietate prelungitd O «  Sunt calorii goale (depunere de grasime)
+  Stimuleaza metabolismul in mod natural »  Crescbrusc glicemia 0

*



Carbohidratii nu sunt doar in paine, orez sau paste. li gasim si in legume, fructe, leguminoase, seminte, dar si in
dulciuri, sucuri si produse de patiserie. Diferenta care conteaza este cat de repede se absorb.

Complecsi, prietenii tai Simpli, cu masura

Glucide care se absorb lent. Glucide care se absorb rapid.

Exemple: paine si cereale integrale, leguminoase, Exemple: dulciuri, patiserie, cereale cu zahar
legume verzi, fructe proaspete. adaugat, sucuri si bauturi carbogazoase, paine alba.

v Bogati in fibre si nutrienti Saraci in fibre si nutrienti

v Index glicemic mic Index glicemic mare

v Satietate de durata Calorii goale, depuse ca grasime

X X X X

v Sustin metabolismul in mod natural Cresc brusc glicemia

De retinut: nu ,taia" carbohidratii, ci alege-i. Cei complecsi iti dau energie stabila si te tin satul; cei simpli,
pastrati pentru ocazii, nu pentru fiecare zi.

Suplimente de luat in considerare

Exemple intalnite frecvent in literatura de specialitate. Sunt orientative, nu obligatorii, si nu Tnlocuiesc o
alimentatie echilibrata.

Fibre (psyllium, tarate de ovaz) Magneziu

incetinesc absorbtia zaharurilor si cresc satietatea. Implicat in metabolismul glucozei; deficitul este
frecvent.

Crom Scortisoara (extract)

Poate sustine sensibilitatea la insulina. Efect modest asupra glicemiei a jeun.

Nota: Material informativ si educativ. Pentru un plan adaptat tie, programeaza o sedinta de nutritie.

Andreea Fluerasu, Human Potential. Descopera, dezvolta, activeaza.
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