
Finomított szénhidrátok és a látás


A lÃ¡tÃ¡sromlÃ¡s egyik leggyakoribb 
oka az Ãºn. idõskori sÃ¡rgafolt elfajulÃ¡s. KimutattÃ¡k, hogy betegsÃ©g nagyobb 
valÃ³szÃnûsÃ©ggel fordul elõ azoknÃ¡l, akik magas glikÃ©miÃ¡s indexû Ã©teleket 
fogyasztanak. A glikÃ©miÃ¡s index azt mutatja meg, hogy egy adott Ã©tel milyen 
mÃ©rtÃ©kben emeli vÃ©rcukorszintet ahhoz kÃ©pest, mintha tiszta szõlõcukrot 
fogyasztottunk volna. MinÃ©l kevesebb rostot Ã©s minÃ©l tÃ¶bb finomÃtott 
szÃ©nhidrÃ¡tot tartalmaz egy Ã©tel, annÃ¡l nagyobb a glikÃ©miÃ¡s indexe. Ebbõl adÃ³dik, 
hogy az alacsony rosttartalmÃº Ã©trend felgyorsÃtja a szem romlÃ¡sÃ¡t. EzÃ©rt a 
szakemberek azt ajÃ¡nljÃ¡k, hogy minÃ©l tÃ¶bb gyÃ¼mÃ¶lcsÃ¶t, zÃ¶ldsÃ©get Ã©s gabonafÃ©lÃ©t 
fogyasszunk a szemÃ¼nk egÃ©szsÃ©gÃ©nek megvÃ©dÃ©se Ã©rdekÃ©ben. (Reuters Health 
2007. jÃºlius 30.)
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