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Tekst zrodiowy 2
Cukry

Cukry, inaczej weglowodany, zbudowane sg z atomow wegla, wodoru i tlenu. Po-
siadajg one w swych czgsteczkach grupy alkoholowe (OH) i grupe karbonylowa.
Mozna je podzieli¢ na cukry proste i ztozone.

Cukry proste to inaczej monosacharydy sg dobrze rozpuszczalne w wodzie.
Cukry ztozone to zwigzki zbudowane z cukréw prostych. Nalezg do nich dwucukry
(disacharydy) i wielocukry (polisacharydy). Przyktady dwucukrow to: maltoza, lakto-
za i sacharoza.

Wielocukry to zwigzki organiczne zbudowane z wielu czgsteczek potgczonych
ze sobg czgsteczek cukrow prostych. Sg one nierozpuszczalne w wodzie. Polisa-
charydy to skrobia, gromadzona w leukoplastach, u grzybéw i zwierzat glikogen,
bedgcy magazynem glukozy w watrobie i miesniach, uruchamianym w razie spadku
poziomu cukru we krwi. Wielocukry petnigce funkcje strukturalne to chityna i celulo-
za.

Weglowodany proste wystepujg w owocach np.
- Jabtka

- Jezyny

- Czarna porzeczka
- Zurawina

- Grejpfruty

- Kiwi

- Cytryna

- Melon

- Pomarancze

- Brzoskwinia

- Gruszka

- Sliwka

- Maliny

- Truskawki
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Produkty wysokokaloryczne, zawierajgce duze ilosci cukréw to:

- Cukier stotowy

- Ciasta

- Biszkopty

- Dzem

- Czekolada

- Cukierki

- Miod

- Napoje stodzone
- Owoce w puszce
- Makarony

- Ryz brgzowy

- Ziemniaki

- Pieczywo razowe
- Zboza petnoziarniste
- Kasza

- Wszystkie otreby
- Kukurydza

Dzienny poziom zalecanego spozycia Weglowodanéw dla réznych grup ludnosci”

Weglowodany
Grupy ludnosci [%] energil z we-
Ogétem [g] glo-
wodanow
Dzieci 1-3 lat 165 51
Dzieci 4-6 lat 235 55
Dzieci 7-9 lat 290 55
Chtopcy 10-12 |at 370 57
Dziewczeta 10-12 |at 320 56
Miodziez meska 13-151at  ||420-470 56-57
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Miodziez meska 16-20 lat  ||450-545 56-59
Miodziez zennska 13-15 lat  (|365-400 56-57
Miodziez zenska 16-20 lat ([355-390 57-58
Mezczyzni 21-64 lat praca
345-385 58-59
lekka
Mezczyzni 21-64 lat praca
_ 400-480 57-60
umiarkowana
Mezczyzni 21-64 lat praca
500-600 57-60
ciezka
Mezczyzni 21-64 lat praca
575-605 57-60
bardzo ciezka
Kobiety 21-59 lat praca lek-
300-335 57-58
ka
Kobiety 21-59 lat praca
. 330-405 55-58
umiarkowana
Kobiety 21-59 lat praca
o 400-460 55-57
ciezka
Kobiety ciezarne (Il potowa
] y el (e 400 57
ciazy)
Kobiety karmigce 490 58
Mezczyzni 65-75 lat 335 58
Mezczyzni powyzej 75 lat  ||315 60
Kobiety 60-75 lat 320 58
Kobiety powyzej 75 lat 300 60
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*(wedtug Szczygiet A. i inni: Normy zywienia 1ZZ, zaktualizowane w 1980 r. Zyw.
Cziow. i Metab., 10, 2, 143, 1983.)



