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20 jotékony A 8 legrosszabb
szénhidrat szénhidratforras
v teljes ki6rlés( lisztbdl készilt kenyér és pékaru o dzsem

v teljes ki6rlés( lisztbdl készilt tészta o érett banan

v rozskenyér o fehér lisztbdl készilt péksitemények
v" héntolatlan gabonamiizli o fehér lisztbdl készilt tésztak
v' alma o f6tt sargarépa

v' bab o kristalycukor

v barnarizs o mazsola

v did o pattogatott kukorica
v' foldimogyoré

v' f6tt burgonya

v’ friss gyimolcslevek

v’ friss zoldséglevek

v' gombak

v' hajdina

v’ keser( csokoladé

v lencse

v" mangd

v/ narancs

v natdr joghurt

v’ szdjatej

A szénhidrat a legtobb fogydkurdazé mumusa, pedig vannak koztiik olyanok is, melyek nélkil

nem tudsz lefogyni.

A szénhidratok hizlalnak - legalabbis a rosszak. De nem minden szénhidrat rossz: ha helyesen
taplalkozol, akkor a szervezetednek energiat is fel kell haszndlnia, hogy ezeket lebontsa és

hasznositsa.

Léteznek tehat karcsusitd és hizlald szénhidratok, vagyis olyanok, amelyekre a tested
genetikailag fel van készlilve, és olyanok, amelyek megrémisztik. Szénhidratra sziikséged van,
de nem mindegy, hogy a zsiréget6k vagy a zsirraktarozok taborabdl valasztasz.

Az agy nem taplalkozik massal, mint cukorvegyiilettel. Folyamatosan glikézt vesz fel a vérbdl,
ha pedig nincs elegendd édes anyag, akkor gyengiil a koncentrdcio, faradt és rosszkedv(i leszel.
Ezért javasoljak példaul a didkoknak, hogy vizsgak el6tt egyenek csokoladét vagy sz6l6cukrot.

forras: Femina



