X’INHUMA IL-KARBOIDRATI ?

Il-karboidrati generalment jinkludu: zokkor (simple carbohydrates - sugar) u lamtu (complex
carbohydrates - starch) li jipprovdu sors importanti ta’ energija fid-dieta taghna. Mal-karboidrati
wiehed isib ukoll il-fibra.

Kull tip ta’ karboidrat jikkonsisti minn molekuli (units) i huma mgabbdin ma’ xulxin. Kull karboidrat
huwa differenti skond kemm hemm minn dawn il-molekuli (ara Fig 1). Ezempju — karboidrati
b’molekula wahda jinkludu il-fructose (zokkor tal-frott) u I-glucose (il-karboidrat ewlieni li jinsab
fic-Cirkulazjoni tad-demm). Karboidrati b'zewg molekuli jinkludu s-sucrose (zokkor i niehdu
mal-kafe’) u lactose (zokkor li jinsab fil-halib). Karboidrati b’hafna molekuli jinkludu IHlamtu i
jinstab fic-¢ereali, whud mill-frott u I-haxix. Karboidrati ohra li ma jinkisrux mill-gisem, li jinsabu
fil-parti ta’ barra ta’ hafna pjanti, huma komponent importanti tal-fibra.

Is-sors ewlieni tal-karboidrati fid-dieta taghna huma:

- Ikel maghmul mi¢-¢ereali ez. dqiq, hobz, ghagin, ross u breakfast cereals

- Frott, legumi u haxix, specjalment il-patata u haxix iehor i jikber tant il-wic¢ tal-hamrija
- Lactose li jinsab fil-halib

- Zokkor, ghasel, soft drinks u helu.

Il-gisem taghna jkisser il-karboidrati fl-ikel u jassorbihom fid-demm bhala glucose (ara Fig 2).
Generalment il-karboidrati b’molekula wahda jitkissru malajr u jtelighu iz-zokkor b’rata mghaggla.
Bil-magqlub, il-karboidrati b’hafna molekuli (ez. lamtu) jridu aktar hin biex jigu mkissrin mill-gisem
u jsiru glucose. Ir-rizultat ta’ dan huwa li iz-zokkor fid-demm jitta aktar bil-mod. Meta dan
il-glucose jkun fid-demm, dan jigi uzat mié-éelloli bhal dawk tal-muskoli jew tal-mohn bl-ghajnuna
tal-insulina i tigi ffurmata mill-frixa. ll-gisem jikkonverti I-glucose li ¢-¢elloli m’ghandux bzonn
f'glycogen (animal starch) li jigi mahzun fil-fwied u I-muskoli ghal meta I-gisem jinhtieg l-energija .

Jekk il-bniedem jiekol ftit karboidrati, jista jhoss effetti ta’ hypoglycaemia, perezempju li jhossu
dghajjef, sturdut u ma jistax jikkoncentra bizzejjed. Hypoglycaemia hija iktar komuni fpersuni
bid-dijabete li huma fuq pilloli jew insulina. Ir-rierka turi bié-¢ar li il-karboidrati huma essenzjali
fid-dieta taghna. Nofs mill-ammont ta’ energija li I-gisem ghandu bzonn irrid jigi minn dan is-sors,
specjalment jekk jkun fil-forma wholegrain. Xi kultant in-nies jansbu li il-karboidrati jhaxxnu hafnal
Imma I-verita’ hija li gramma karboidrati fiha nofs l-ammont ta’ kaloriji li fiha gramma xahmijiet, u
I-karboidrati jissodisfaw il-guh ahjar.

Dieti niegsa drastikament mill-karboidrati (low-carbohydrate diets) huma uzati spiss minn dawk i
jridu jnaqgsu mill-piz. Fil-bidu ta’ dawn id-dieti wiehed jesperjenza sintomi bhal stitikezza
(constipation), ugigh ta’ ras u dardir. Jekk wiehed ikompli fug din id-dieta, jista jaffetwa s-sahha
tieghu ghax jkollu certu vitamini niegsa. Low-carbohydrate diets hafna drabi jkunu gholjin
fix-xahmijiet u meta wiehed jiekol dieta b’hafna xaham (specjalment dawk saturati), wiehed izid
aktar ir-riskju ta’ problemi fil-qalb. Dawn id-dieti huma wkoll niegsa mill-frott, haxix u fibra li lkoll
huma importanti ghas-sahha generali u biex innqqsu r-riskju ta‘ certi tipi ta’ kanéer. Diversi studiji

wrew li mhemmx van.tfaggifilﬁbhﬂ‘rffli.'Wieh-e.d;jaghm‘el dieti bhal dawn biex inaqgas il-piz.
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