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Finomitott szénhidratok és a latas

A IAjtAijsromlAjs egyik leggyakoribb

oka az A°n. iddskori sAjrgafolt elfajulAjs. KimutattAjk, hogy betegsA©g nagyobb
valA3szA-nlisA©ggel fordul eld azoknAjl, akik magas glikA©miAjs index( AGteleket
fogyasztanak. A glikA©miAjs index azt mutatja meg, hogy egy adott AGtel milyen
mA©rtA©kben emeli vA©rcukorszintet ahhoz kA©pest, mintha tiszta széldcukrot
fogyasztottunk volna. MinA©I kevesebb rostot A©s minA©I tAfbb finomA-tott

szA©nhidrAjtot tartalmaz egy ACtel, annAjl nagyobb a glikA©miAijs indexe. Ebbdl adA3dik,
hogy az alacsony rosttartalmA° AGtrend felgyorsA-tja a szem romlAjsAjt. EzZAGrt a
szakemberek azt ajAjnljAik, hogy minA©I tAfbb gyAvsmAflcsATt, zATIdsA©get AOs gabonafACIAGL
fogyasszunk a szemAYank egA©szsA©gA©nek megvA©dA©se AOrdekAGben. (Reuters Health
2007. jA°lius 30.)
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