Kulhydrat er et naeringsstof, som primzert bidrager med energi
i kroppen til hjerne og muskler.

Kulhydrat kommer fra planter og kan inddeles i undergrupper efter
starrelse og med lavt til hgjt fiberindhold. Det betyder at kulhydrater

spaender vidt fra slik og wienerbrad til havregryn, frugt, grentsager
og rugbrad. Kostfiberindholdet har betydning for, hvor hurtigt
kulhydraterne omdannes til energi i kroppen.
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Godt at vide om kulhydrater

Kulhydrater og kure

Kure, hvor du stort set ikke spiser kulhydrat (Low
carb), har i lang tid vaeret populaere. Men om vagten
gar op eller ned handler ikke om kulhydrater, som
sadan. Det handler om, hvorvidt du spiser flere
kalorier end du forbraender. Nar du gar pa kur, har du
ofte fokus pa, hvad du spiser, og spiser derved typisk
feerre kalorier, hvilket er derfor du taber dig.

Kostfibre

Kulhydrater har sin plads i en sund og varieret

kost. Fuldkornsbrad, havregryn, frugt og
grgntsager indeholder kulhydrater. Disse fgadevarer
har et hgjt indhold af de gavnlige kostfibre.
Specielt frugt har veeret i sggelyset pga. indholdet
af frugtsukker, men frugt indeholder vitaminer,
mineraler og kostfibre, og harer derfor hjemme i
den sunde kost.

Tomme kalorier

Kulhydrater findes ogsa i slik, sukker, kage, is og
sodavand. Man kalder det typisk for tomme
kalorier, da der ikke er nogen vitaminer, mineraler
eller kostfibre i disse fadevarer. Der er plads til slik
og kage i mindre maengder - dog skal du helst
have mindre end 10 % af din energi fra tomme

kalorier'.

Maethed og kulhydrater

Kulhydratholdige fedevarer kan sagtens veere
rige pa kostfibre?. Kostfibrene far maden til at
fylde og giver en god maethed bade i selve
maltidet, men ogsa i timerne efter. De fiberrige
kulhydrater er medvirkende til at forebygge
overvaegt og andre livsstilssygdomme?.
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