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Kontrola tělesné hmotnosti a sacharidy
(Weight Control With Carbohydrates)

Jako cesta k mírnému ale významnému snížení hmotnosti byla navržena dieta, která obsahuje méně tuků a více sacharidů. Přitom výsledek diety pravděpodobně nezávisí na tom, zda se konzumují sacharidy jednoduché nebo složené.


Takto vyzněl závěr řešitelů projektu CARMEN, podporovaného EU, při kterém se podrobilo různým dietám 400 mírně obézních dospělých dobrovolníků z Holandska, Dánska, Velké Británie, Německa a Španělska. Šest měsíců dodržovali dobrovolníci buď dietu s vysokým obsahem jednoduchých sacharidů, nebo dietu s vysokým obsahem sacharidů složených. Průměrný váhový úbytek ve skupině s dietou s jednoduchými sacharidy byl 0,9 kg, ve skupině se složenými sacharidy se jednalo o 1,8 kg, což je relativně malý rozdíl. Podobný výsledek byl dosažen při sledování změn zastoupení tělesného tuku.

Při provedení stejné studie se silně obézními jedinci bylo dosaženo větších váhových úbytků. V menším průzkumu, který byl prováděn v Cambridgi ve Velké Británii se dietám s vysokým obsahem jednoduchých nebo složených sacharidů podrobilo 46 dospělých osob s nadváhou a rodinným zatížením diabetu 2. typu a vysokým krevním tlakem. Po šestiměsíčním dodržování diety činil u skupiny s dietou s vysokým obsahem složených sacharidů váhový úbytek v průměru 4,3 kg, u skupiny s dietou s jednoduchými sacharidy pouhé 0,3 kg.


Cereálie, ovoce, některé druhy zeleniny, těstoviny a rýže obsahují sacharidy v hojné míře. Zdravá dieta vychází právě z těchto potravin. Sladkosti také obsahují sacharidy z cukru, ale při dietě se nedoporučují, protože obsahují velmi malá množství dalších nutričních látek. Z výživných látek, dodávajících tělu energii, právě složené sacharidy nejlépe udrží pocit sytosti, což může pomoci při kontrole tělesné hmotnosti.  
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