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In ultimii ani se vorbeste mult de zaharuri si se recomanda evitarea lor in alimentatie. Alimentele “bogate in grasimi si
zaharuri” se afla in zona rosie a dietelor numite semafor (recomandari nutritionale).

Totusi, limbajul tehnic, cateodat&, nu este usor de inteles. In mod frecvent exista confuzii si apar intrebari: Oare zaharuri
o fi pluralul de la zahar? De ce exista aceasta diferenta? Haideti sa incercam sa clarificam termenii.

Zaharurile simple si complexe. Familia carbohidratilor.

Zaharul normal (acele bobite cristaline, albe si dulci) este de fapt ZAHAROZA, o molecula formaté din dou& molecule de
GLUCOZA, care este “zaharul” cel mai simplu, un MONOZAHARID. Glucoza este esentiala pentru metabolism pentru
ca asigura energia necesara functionarii tuturor celulelor din organism.

Unele alimente contin DIZAHARIDE, cum ar fi lactoza sau fructoza. Se compun dintr-o molecula de glucoza si una un
pic diferita.

Uneori, glucoza si monozaharidele se unesc formand raceme sau lanturi si atunci vorbim de POLIZAHARIDE sau
CARBOHIDRATI COMPLECSI. Aceasta ultima denumire se foloseste cand, in plus exista si FIBRA VEGETALA, adica
bariere intre o molecula si alta.

Clasificarea zaharurilor, care se
pot denumi si carbohidrati sau Sunt compusi din Exemple
hidrati de carbon

° Glucoza
Monozaharide O singura molecula
° Galactoza
o Zahar normal sau ZAHAROZA = 2 molecule de
glucoza
Dizaharide Dous monozaharide ° LACTOZA (zahar din lapte) = 1 molecula de

glucoza + una de galactoza

° FRUCTOZA (zahar din fructe) = 1 molecula de
glucoza + una de maltoza

AMIDOANE de cereale (faina, paine, orez, paste
Raceme sau lanturi de molecule |fainoase)

Polizaharide de glucoza

FECULE de cartofi
Carbohidrati insolubili sau Exista bariere sau pereti de FIBRA VEGETALA: coaja si pectina fructelor, tarata de
nedigerabili pectina care ingreuneaza digestia |cereale, fibra verdeturilor

Unde se gaseste glucoza? La ce serveste?

Cand servim un aliment (de exemplu un sandvis cu sunca si rosii) si se digera, toate componentele sale, prin diverse
procese chimice, se transforma in glucoza. De aceea, dupa masa este normal sa creasca GLICEMIA, adica, cantitatea
de glucoza care exista in sédnge. Ca raspuns la aceasta crestere a glicemiei, pancreasul, un organ care se gaseste in
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abdomen, produce si elibereaza INSULINA, care este hormonul ce ,deschide usa” celulelor pentru ca glucoza sa poata
intra in ele.

Sunca se compune din PROTEINE si GRASIMI. Procesul metabolic prin care se transformé in glucoza este destul de
lung. Daca se consuma fara nimic altceva, glicemia creste lent.

Painea alba contine AMIDON, adica lanturi lungi de molecule de glucoza. Enzimele digestive le elibereaza usor si gli-
cemia creste mai repede.

Daca péainea este integrald si rosia nu este cojita, FIBRA pe care o contin ambele face ca digestia sa fie un pic mai lenta.
Glicemia creste mai putin si in timp mai indelungat.

Dar daca, in loc de aceasta, am consumat un cubulet de zahar, cresterea glicemiei este foarte rapida, pentru ca dintr-un
singur ,click” cele doud molecule de glucoza care o alcatuiesc se dezleaga si se absorb.

Este necesar sa consumam zahar?

Raspunsul este NU! Nu avem nevoie sa consumam nici un singur gram de zahar, deoarece am vazut cum organismul
stie sa fabrice glucoza pornind de la orice aliment. De fapt, pana in secolul al XVI-lea nu s-a consumat niciodata zahar.
In realitate, nici nu se cunostea. Se folosea doar mierea. Si nu in fiecare zi!

La inceput, zaharul era o substanta foarte ciudata, care venea din America. Era zahar brun si se vindea in farmacii (!)
ca si complement dietetic pentru persoane bolnave. Dupé aceea a inceput sa se raspandeasca in inalta societate, deo-
arece era destul de scump. Doua secole mai tarziu a inceput sa se produca in cantitati mari si sa se rafineze. Tn acel
moment a devenit accesibil pentru toti. n prezent existd o productie enorma de alimente cu zahar si in plus sunt destul
de ieftine.

Zaharurile din dieta secolului XXI

Gustul dulce ne place mult din perioada de nou nascuti. Laptele matern este destul de dulce. Si corpul stie ca un aliment
dulce inseamna energie rapida. Acum multe milenii acest lucru semnifica o mai mare probabilitate de a supravietui.

Intotdeauna avem pofta de alimente dulci. De aceea se vand foarte bine préjiturelele, drajeurile, inghetatele, ciocolatele
.... Totusi, nu sunt necesare. In special cand nu exista carente alimentare.

Unul dintre inconveniente este ca se fabrica cu zaharoza, ceea ce inseamna ca nivelul de glicemie va creste foarte re-
pede, si aceasta presupune ca pancreasul trebuie sa producé multa insulind pentru ca toata glucoza sa intre in celule.
Pe termen lung, acest organ se poate epuiza. Este ceea ce se intampla in diabet.

Pe de alta parte, in plus, contin alte componente, cum ar fi grasimi (frisca in inghetate, ulei de palmier sau de cocos in
produse de panificatie, grasimea din cacao ...). Si acestea aduna calorii. Toata lumea stie ca sunt alimente care ingrasa
mult. Si anumite grasimi dintre acestea cresc colesterolul.

Din aceste doua motive, alimentele care contin zaharuri se gdsesc in zona ,rosie” a recomandarilor nutritionale: trebuie
consumate foarte rar, deoarece maresc riscul de crestere in greutate si de a avea probleme cardiovasculare si diabet.

Si ce se intampla cu alimentele ,,fara zaharuri adaugate”?

O portocala sau o piersica au gust dulce. Nu contin zaharoza, ci fructoza. in plus, au fibra vegetald. De aceea, cresterea
glicemiei este relativ lenta. Daca consumam exact aceleasi fructe sub forma de suc, deja aproape ca nu mai contin fibra,
si de aceea glicemia se va mari mai repede. Daca in plus se adauga zahar (aduceti-va aminte, zaharoza) cresterea va
fi mult mai mare.

Adica este de preferat un suc fara zaharuri adaugate fata de unul cu zahar, dar este mult mai bine sa se consume fructa
intreagad, muscand din ea.

lar la alimentele Tn care nu se adauga zahar trebuie prestata atentie celorlalte componente, in special grasimile.

Trebuie tinut seama de asemeni de celelalte zaharuri, cum ar fi sorbitolul, sau manitolul, care se folosesc ca indulcitori
si care cresc glicemia mai putin. De aceea se folosesc in alimentele destinate persoanelor cu diabet. Dar, in schimb,
produc frecvent gaze la nivel intestinal, dureri abdominale, si cateodata diaree. Si fructoza a inceput sa fie suspectata:
probabil nu este atat de inocua pe cat se credea.
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Pe scurt:

GLUCOZA este zaharul cel mai simplu, cel de care au nevoie celulele noastre pentru a functiona bine. Organismul
stie cum sa o fabrice pornind de la orice aliment.

GLICEMIA este nivelul de glucoza pe care il avem in sange intr-un anumit moment.

CARBOHIDRATII se mai numesc si zaharuri sau hidrati de carbon.

ZAHAROZA este zaharul obisnuit. Este o moleculd usor de digerat si de aceea creste glicemia imediat.
AMIDOANELE sunt zaharuri complexe, formate din lanturi si raceme de glucoza.

FIBRA VEGETALA este partea din alimente care nu se digera. Face ca zaharurile s& se absoarba mai lent. De aceea,
glicemia creste si ea incet.

Daca pe un recipient scrie “FARA ZAHARURI ADAUGATE” inseamné ca la elaborarea lui nu s-a folosit zaharoza, dar
de obicei contine zaharurile naturale ale alimentului.

SORBITOLUL din alimentele ,fara zahar” sau ,pentru diabetici” poate produce durere abdominala. Multe sucuri im-
buteliate contin sorbitol.

Este convenabil sa se consume fructele intregi, muscand din ele: contin vitaminele proaspete si nu cresc mult glice-
mia.

Putem consuma bomboane, inghetate sau prajiturele ... dar ... mai putin de odata pe saptamana!



